Die Ernahrung von
Sportlern

- Was essen und was trinken?

- Welche Mengen, wann und wie?

- Welche Beilagen sind nutzlich?

- Die Lebensmittel-Pyramide fiir Sportler
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Essen und Trinken im Spor"fm

Um Emahrung und sportliche Leistungsfahigkeit ranken sich viele Legenden und
Mythen. Auch wer nur zwei- oder dreimal die Woche im Fitnessstudio schwitzt
meint, ohne Sportgetrank oder Aufbauriege! nicht mehr auskommen zu kdnnen.
Dabei braucht sich um eine spezielle «Sportemahrunge eigentlich nur zu kiimmem,
wer mehr oder weniger taglich leistungsonentiert trainiert und Wettkampfe bestres-
tet. Hier ist der Bedarf an Flissigkett, Energie und Nahrstoffen erhdht, wahrenddem
fiir den Frezeitsportier eine ausgewogene Mischkost nach der Lebensmittelpyramide
allemal ausreicht.


http://www.waterski.ch/

Lebensmittel-Pyramide fur
Sportler

siehe: www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/pyramide/Download



http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/pyramide/Download




