
Die Ernährung von 
Sportlern 
 

 
 
 
 
 
 
 
- Was essen und was trinken? 
- Welche Mengen, wann und wie? 
- Welche Beilagen sind nützlich? 
- Die Lebensmittel-Pyramide für Sportler 
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Lebensmittel-Pyramide für 
Sportler  
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