Essen und Trinken im Sport

Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler

Die Empfehlungen zur Lebens-
mittelaufnahme fiir Sportlerin-
nen und Sportler basieren auf
der Lebensmittelpyramide fiir
gesunde Erwachsene der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Ernah-
rung (SGE) - fortan «Basispyra-
mide der SGE» genannt — und
ergdanzen diese um den durch
die sportliche Aktivitat verur-
sachten Mehrbedarf an Energie
und Ndhrstoffen.

Diese Empfehlungen richten sich
somit an gesunde Erwachsene, die
an den meisten Tagen pro Woche
jewveils etwa eine Stunde oder mehr
mit mindestens mittlerer Intensitét
sportlich aktiv sind und dadurch ein
gesamtes Trainingsvolumen von ca.
5 Std. oder mehr pro Woche er-
zielen. Eine mittlere Intensitat ent-
spricht der «Stop and Go»-Belastung
eines durchschnittlichen Eishockey-,
Fusshall- oder Tennisspiels oder der
kontinuierlichen Belastung von ca.
2,5 km/Std. Crawl-Schwimmen, ca.
8 km/Std. Joggen oder ca. 2 Watt/kg
Kérpermasseaufdem Veloergometer.
Die Basispyramide der SGE stellt eine
ausgewogene Mischkost dar und das
Gleiche gilt fur die Lebensmittelpyra-
mide fir Sportlerinnen und Sportler.
Beide Pyramiden gewahrleisten eine
ausreichende Zufuhr von Energie so-
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«Alle Nahrungsmittel sind erlaubt. Wichtig
ist, dass sie moglichst abwechslungsreich

gewahlit werden.»

wie von lebensnotwendigen Nahr-
und Schutzstoffen fur die jeweiligen
Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind
erlaubt. Wichtig ist, dass sie még-
lichst abwechslungsreich und vor-
zugsweise saisongerecht aus den
einzelnen Pyramidenebenen gewahlt
sowie schonend verarbeitet und zu-
bereitet werden. Bei regelmassiger
Verwendung von mit Mineralstoffen
und/oder Vitaminen angereicherten
Lebensmitteln oder bei Einnahme
von Mineralstoff- und/oder Vita-
minpraparaten kénnen die maximal
tolerierbaren Zufuhrsmengen (Upper
Level) Uberschritten werden.

Das Befolgen der Lebensmittel-
pyramide fur Sportlerinnen und
Sportler bietet eine Grundlage fur
eine langerfristige, gute sportliche
Leistungsfahigkeit. Im Unterschied
zur Basispyramide der SGE, in der die
Empfehlungen nicht strikt jeden Tag
eingehalten werden missen, sollten
Sportlerinnen und Sportler fiir eine
gute sportliche Leistungsfahigkeit
sowie gute Regeneration die Emp-
fehlungen moglichst jeden Tag
einhalten. Der Mehrbedarf fur den
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Sport ist fiir eine tagliche sportliche
Aktivitat von 1 bis 4 Std. mit mittlerer
Intensitat angegeben, fir grossere
Trainingsumfange und/oder hohere
Intensitaten ist der Mehrbedarf ent-
sprechend hoher. Fur Sportlerinnen
und Sportler erfolgt die Wahl der
Portionenmenge in Abhangigkeit der
Kérpermasse. Die kleinsten Portio-
nenmengen gelten fir eine Kérper-
rnasse von 50 kg, die grossten Portic-
nenmengen fir eine Kdrpermasse
von 85 kg. Fur Zwischenstufen an
Korpermassen gelten entsprechende
Zwischenstufenan Portionenmengen
(z.B. mittlere Portionenmengen flr
67 kg).

Weitere Informationen zur Erngh-
rung im Sport liefert das Swiss Forum
for Sport Nutrition unter:
www.sfsn.ch

Zur Verwendung von Supplementen
im Sport gibt das Bundesamt fur
Sport BASPO Auskunft unter:
www.dopinginfo.ch
Informationen zur Basispyramide der
SGE sind zu finden unter:
www.sge-ssn.ch
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Lebensmittelpyramide fir Sportlerinnen

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung

Suissigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getrdanke
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Siissigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke

(z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.

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

fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zuriickhaltend

salzen.

Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport

Es gilt aber zu beriicksichtigen, dass das Trinken von
alkoholhaltigen oder salzarmen Getranken die
Regenerationszeit nach Belastungen verlangern kann.

ProTag 1 Portion {(10—-15 g = 2—3 Kaffeel&ffel) Pflanzenal

fiir 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 Nissen

(20-30 g) ist 2u empfehlen,

Pro Stunde Sport % Portion zusatzlich

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

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kése oder
andere Eiwelssguellen wie z.B. Tofu oder Quom essen (1 Portion =
100-120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier ader 200 g

Quark/Hiittenkase 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 Kase).

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 Tag 3 Portionen essen, davon mdglichst 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 4575 g (Rohgewicht) Flocken/
Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekdrner.

Pro Stunde Sport 1 Portion zusatzlich

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

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

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 Gemiiseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemlisesaft ersetzt werden.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertrdglichkeit gewzhrleistet ist, konnen
auch mehr als 3 Portionen Gemdise und 2 Portionen
Friichte gegessen werden.

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

Tee) massvoll geniessen.
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0

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 wdhrend des Sports
Wasser getrunken werden. Sportgetranke kénnen auch
nach dem Sport getrunken werden. Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden.
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Portionen aus
Basispyramide
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l Portionen pro Stunde Sport pro Tag
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Ernahrungsberatung
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(CH-4132 Muttenz
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