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Ernahrung des
Sportlers



Meine Ausbildung und meine
Erfahrungen in Verbindung mit dem Sport

Ausbildung:

Diatetikerlnnen-Schule, Genf
1995 bis 1998

DU de Nutrition du sportif,
Paris, 2001-2002

Weiterbildung in Verbindung
mit dem Sport und den
Beschwerden der Essverhalten
bei Sportlern

Erfahrung:

Individuelle Betreuung von
Sportlern

Leitung von
Kursen/Konferenzen mit dem
Thema der Ernahrung von
Sportlern fir diverse Sport-
Vereine und -Verbanden



Tages-Menu ...

Die Basis des Nahrungs-
Gleichgewichtes fur Spotler

Die Ernahrung vorher,
wahrend, danach

Die Getranke



Ziele der Ernahrung von Spotlern

Abdecken der notwendigen Basis-Ernahrung + solche
fur die physische Aktivitat

Ausgleichen des Verlustes aufgrund der Ausitibung
einer Aktivitat (Wasser, Salz-Mineralien, Proteine, ...)

Erlauben einer adaquaten Erholung

Auslben eine physischen Aktivitat unter guten
Bedingungen (Training, Wettkampf)
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Die Basis des Nahrungs-
Gleichgewichtes




Die Ernahungs-Pyramide des

Sportlers
ab 5 Std. Sport pro Woche

Pyramide alimentaire pour les sportifs

A partir de 5 heures de sport par semaine

Ces recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire éditée
par la Société Suisse de Nutrition a I'intention des adultes en bonne santé

Pyramide de base Sport
Comsommes les sacrerk uluou::v.nsw«umuh A 18 Base. mémes principes pour les sportits i
é S sk . o 2 A Crimeaton e bosors
Douceurs, grignotages salés T N e T i R et o s
4 B o e nesacron [iowanon s ek
et boissons riches en énergie oot bprosseparmhipi-doglrn IO, ! '
prenii :
H
e ron 1353 ol 0 1 [, [ demporion mpplemerasparbeurs 8|~
il i ‘e colea ou d olve) pour s S
Huiles, matiéres grasses = i i pos e g + o e o agpoare o conare |1
. é e b ol )5 et ke e et
et fruits oléagineux ,zun.w’e-wnmuum—"‘pm et b mpyande '
une porton (2030 g) de- 4
s legoeus pc o it ommanite H
S e B e o s e e e e s e [
Lait, produits laitiers, et 'mm‘.;w._«.... 11 e ot it s i |
23 o 1003 e e elemtmae e et 1t
viande, poisson et ceufs bl o xia Ll dndo Lol L e e pram '
 prockats aess 0
'
Céréales complétes nEE
et légumineuses... 5o . et pesise 2 portons s e ot o
e
oty S e N
_u..-a.u.-..n-...m'-l—- L1} |
ccompagrewent, s omepwime: choce s .. '
:.._m.--.........m.-vm 2 oo de s por e 1
o e e | ]
B 8kt b e s o :

B 132 o e i par o, e pérence s e o
109 100 e e e e B e, h k.
s aa o

e e ekt s asson conwnt 8 b
prgvidoty

Far heure de sport 043 0,81 G une botson
(s osce serte deva b consomméepeu svart

\
'
'
[t o0 se o o schve e misbatne s gasses, | g
'
'

e
OO s
©2005 Socits Suise de Nutition (S5H) =/ — + TEEIEDED
¥
shnch
Les apris se fon  Ls: aui figurent sur la  tenvis,ouun s mentases pet entainer un dipassement  pour sassures Oans ks duées, b valeur infe-
dent sur la pyramide alimentaire pour une vitesse de 2, deSkmh  l'organisme. Tous les aliments ontleur place  des apports maximaux tolérés, 2t une récupération optimales. Les bescins  rieure s'applique 3 un poids de S0kg, et la
aduites an bonne santé de Ia Sockté  quent sux adultes en borne samé quiprat- &0 course 3 pied ou 3 2 wattkg de masse  dans Une aimentation équibree, Ce qu et suppiémentairs qu'ls dovent couvre sont  valeur supérieure  un poids de 85K Pour
Callei 3 ét6 corporete ur importan, estdopérer une ectionauss  Enobsenvantlesindications quileur sontspé-  cakulés pour Une activté physaue quot  un paics ermédaire, on adaster et

complétée par des indications spécifi it physue d ntarst majenne par dnersfie qu eetecals iy 3 portcns ; ure personne de
ques & Fintention des sportis afin de dant ure heure au mnmun e qu arvert A firstar de 5 ssw ¥ s ¥ o 13 &heures S e o 67 kg, paresempie, optra
tenie compte du surcroit dfénergie et aits & un volume hebdomaae d'e taces sddtn prdpaonon & bong lerme. S st pas ndcessore de  plus mportantetlou Finensité plus devte,  moyenne,
de substances nutritives que nécessite  nement de 5 neures ou plus. 1 Infensite pesgioi fiomnellesdes  respecter " s,

régme vané et équibbre. Losenvation % Sy A vt qve Raludon regquiere

G'akments enrichis en seis minéraux evou

racommandations de la pyramide de base,

Factivité physique. moyenne, on entend un effort intermttent
atch Jes sporfs, en revanche, devaients'en ten

Pourles sports, les quantités 3 conscmmer
sont auss fonction de la masse corporele.

sur giace ou de footbal ou & une partie de



= Wasser, Tee, Tisane (Krautertee)
Zufuhr: Flussigkeiten +/- Salz-Mineralien

Empfehlung: 1 bis 1,5 Liter pro Tag

’ Erhohter Bedarf:
Zirka 5 dl / Stunde Sport

Vorher, wahrend und danch trinken



Friuchte und Gemtuse

Empfehlung:
4 bis 5 Portionen pro Tag

1 Portion = 1 handvoll

Zufuhr:

-Vitamine

-Salz-Mineralien
-Nahrungsmittel-Fasern

-Zucker (Fruchtzucker) ~

j ’ Grund-Bedarf

> &
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Starkehaltige Nahrungsmittel

Getreide (Teigwaren, Reis, Mais, ...),Brot,
Hulsenfrichte

Energie-Zufuhr durch Karbon-Hydrate (=
Kohlenhydrate, Zucker), Mineralien-Salze
(Magnesium) und Nahrungs-Ballaststoffe

Empfehlung: zu jeder Mahlzeit (3x/Tag)

ﬁ Erweiterter Bedarf



Starkehaltige Nahrungsmittel — Energie-Zufuhr

Zu erhohen, um den zusatzlichen Bedarf an Energie verbunden
mit der sportlichen Aktivitat abzudecken

Starkehaltiges Gemuse im Teller erhohen ...




Starkehaltige Nahrungsmittel — Energie-Zufuhr

Imbisse in Form von starkehaltigen Nahrungsmitteln:
*Brot (Sandwich, Brot und Schokolade, ...)
*Gewdlrzbrot, Frichtebrot

*Getreide-Stengel, Reiskuchen, Zwieback, ...




Milch, Joghurt, Kase

Zufuhr:

Kalzium = Aufbau, Erhalt der Knochen und der Zdhne
Proteine > Aufbau, Erhalt, Erneuerung von Muskeln

Empfehlung: 2 bis 3 Proportionen pro Tag (Kinder und
Erwachsene)

,,,,,,,,,, ~ Grund-Bedurfnisse
.l / Milchprodukte spielen eine wichtige Rolle in der

w< Phase der Erholung (Zufuhr von Flissigkeit,
Proteine, Zucker und Kalzium).



Fleisch, Fisch, Eier, Hulsenfrichte

Zufuhr:
-Proteine
-Eisen

— Aufbau, Erneuerung der Organismnen
(Muskeln) + Transport von Sauerstoff

N

Empfehlung:
1 bis 2 x pro Tag

"""""""""" .  Leicht erhéhter Bedarf (+ wdhrend der
& Erhohung der Muskelmasse)

| Achtung! Ein Ueberfluss von
Proteinen schadet dem
Muskelaufbau!



Fettgehalt

= QOel, Butter, Creme, Mayonnaise und
oelhaltige Friichte (Nusse, Oliven,

Mandeln, ...) =
"-
Zufuhr: =
-Fettsaure \4,,""9

-Vitamine A,D,E,K

Empfehlung: 1 CS pro Mahlzeit (Oliven,

Raps, Nusse) e Ty Grund-Bediirfnisse

= P Qualtitit wichtig
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Die zuckerhaltigen Produkte

Zufuhr:
-Saccharose

-+/- Fett

- Energie ohne Nahrungswert

= |leere Kalorien, wenig interessant!

2 Empfehlung:
mit Massigung



Der ausgewogene Teller

Erhohung der Ration starkehaltiger Nahrungsmittel und
eventuell Fleisch/Fische/Eier/Milchprodukte



Der Teller des Spotlers ...




Die Ernahrung vor, wahrend,
nach der Anstrengung ....

N Sy



Die letzte Mahlzeit: 3 - 4 Stunden vor dem Beginn der
Anstrengung (Kinder und Erwachsene: 2h30 vorher)

Diese Mahlzeit muss:

ein starkehaltiges Nahrungsmittel enthalen (+ ein wenig
Kase/Fleisch + gekochtes Gemiise)

nicht fettig sein (Gebratenes verhindern, Fleichwaren, fettige
Saucen, fettiges Fleisch)

ein Getrank beinhalten (zirka 5 dl Wasser oder leichten Sirup

Quantat = in Uebereinstimmung mit dem Appetit und den
Gewohnheiten des Einzelnen



Beispiel von Mahlzeien

*Flocken fir das Frihstick (wenig fettig, ohne
Schokolade) + Milch + Fruchtsaft

*Brot mit Butter + Konfitlire + Jogurth + Frucht

*Birchermiuesli (Flocken, Milch, Friichte)




*Risotto + Karottensalat
*Spaghetti mit Tomatensauce / Kase + kleiner Salat

*Poulet-Schnitzel + Teigwaren + gekochte Gemuse

Dessert : 1 Frucht oder 1 Jogurth oder einige Kekse
oder 1 Reihe Schokolade




Imbiss vor Anstrengung

1 Stunde vor Anstrengung

Brot (mit Honig / Konfitlire)

Leckerli, Gewlrzbrot, Puffreis-Kuchen
Bananen, Orangenscheiben, ...
Energie-Stengel, Getreide-Stengel arm an Fett

Getranke +/- Zucker




Wahrend dem Wettkampf-Tag

Gemass verflgbarer Zeit:
o Imbiss

o Mahlzeit «vorher»

o Getranke (FlUssig-Jogurt, verdlinnter Fruchtsaft, ...)



Danach ... Die Ziele

Die Ziele sind:
Auffullen des Vorrats an muskularen Glykogen (Energie-Reserve)

Den Prozess der muskularen Erholung/Regeneration und der
Gewebe

Verluste kompensieren (Wasser und Salz-Minerale)

Eliminieren der Giftstoffe aufgrund der Anstrengungen
(Milchsaure)




Danach ... die Empfehlungen

30 Minuten danach:
oWasser oder Getrank leicht gesisst

olmbiss reich an Kohlenhydraten und Proteinen

Danach (innert 2 Stunden): ausgewogene Mahlzeit reich an
Kohlenhydraten und Proteinen



Und die Getranke?




Getranke: Empfehlung zur Konsummation

Wasser oder leichtes Getrank mit wenig Kohlenhydraten
3 - 8% Kohlenhydrate

= Sirup, verdunnter Fruchtsaft, isotonische Getranke, Tee
oder Tisane gezuckert/gewlrzt, ...

Regelmassig trinken wahrend dem ganzen Tag

Salz ist nicht notwendig (nur bei heissem Wetter und
Anstrengung Uber 3 Std.)



Nicht empfehlenswert ...




Energie-Getranke

Kohlenhydrate-Gehalt (=Zucker) : 11g pro 100 ml
Empfehlung: 3-8% =3 - 8g pro 100m|



KOﬂ:Ei [N — Liste A = forderlicher Effekt bei dosierter
Anwendung

Wirkung nur in gewissen Typen von Anstrengung bei Personen kaum gewohnt

Unerwinschte Wirkung : Herzflattern, Zittern, Schlafstorung, Kopfschmerzen,
Herzrythmus-Stérungen

Menge an Koffein nicht zu Uberschreiten:
- fir Kindern (<12Jahre) = 85 mg
- flr Erwachsene =125 mg

1 Dose Redbull : 80mg
1 Expresso : 100 mg
1 Coca-Cola (5dl): 65 ml

Référence : EUFIC



Stiersaure

Naturliche Aminosaure ist im menschlichen
Korper vorhanden

Bis heute bestatigt keine Studie den forderlichen
Effekt verbunden mit einer zusatzlichen

Lebensmittel-Zufuhr, aber auch nicht seine
Schadlichkeit

- Die Werbung tduscht in dieser Sache!



Glukuronssasure

Produkt der Leber

Eine Lebensmittel-Zufuhr scheint keine besondere Auswirkung
zU haben

Kaum Studien zu ihrer nutzlichen oder schadlichen Auswirkung

Verdacht auf Giftigkeit fur die Nieren

Zusammenfassend ...

L'Anses* empfiehlt den Konsum von Energie-Getranken in
Verbindung mit Alkohol oder einer kérperlichen Anstrengung zu

meiden.

*Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de I'environnement et du travail

© Es ist empfohlen, im Maximum 1 Dose pro Tag zu konsumieren



Zeit fur lhre Fragen ...




Merci fur Ihre Aufmerksambkeit ...

. und eine gute
-ortsetzung!

Pt swissmilk



