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Meine Ausbildung und meine
Erfahrungen in Verbindung mit dem Sport

Ausbildung: 

DiätetikerInnen-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 Ernährung von 
Sportlern für diverse Sport-
Vereine und -Verbänden



Tages-Menu …

Die Basis des Nahrungs-
Gleichgewichtes für Spotler

Die Ernährung vorher, 
während, danach

Die Getränke



Ziele der Ernährung von Spotlern

Abdecken der notwendigen Basis-Ernährung + solche 
für die physische Aktivität

Ausgleichen des Verlustes aufgrund der Ausübung 
einer Aktivität (Wasser, Salz-Mineralien, Proteine, …)

Erlauben einer adäquaten Erholung

Ausüben eine physischen Aktivität unter guten 
Bedingungen (Training, Wettkampf)



Pyramide d’antidoping.ch



Die Basis des Nahrungs-
Gleichgewichtes



Die Ernähungs-Pyramide des 
Sportlers
ab 5 Std. Sport pro Woche



Getränke
= Wasser, Tee, Tisane (Kräutertee)

Zufuhr: Flüssigkeiten +/- Salz-Mineralien

Empfehlung: 1 bis 1,5 Liter pro Tag

Erhöhter Bedarf: 
Zirka 5 dl / Stunde Sport
Vorher, während und danch trinken



Früchte und Gemüse

Empfehlung:

4 bis 5 Portionen pro Tag

1 Portion = 1 handvoll

Zufuhr:

-Vitamine

-Salz-Mineralien

-Nahrungsmittel-Fasern

-Zucker (Fruchtzucker)

Grund-Bedarf

http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.983ckrs.ca/blogue/michael-tremblay/salade.jpg&imgrefurl=http://www.983ckrs.ca/blogue/michael-tremblay/2009/05/29-mai-les-salades.php&usg=__rg03eF659iKyBAUu-_rirsww5GY=&h=310&w=400&sz=23&hl=fr&start=2&um=1&tbnid=KWCsJFZWejyoLM:&tbnh=96&tbnw=124&prev=/images?q=salade&ndsp=20&hl=fr&sa=N&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.983ckrs.ca/blogue/michael-tremblay/salade.jpg&imgrefurl=http://www.983ckrs.ca/blogue/michael-tremblay/2009/05/29-mai-les-salades.php&usg=__rg03eF659iKyBAUu-_rirsww5GY=&h=310&w=400&sz=23&hl=fr&start=2&um=1&tbnid=KWCsJFZWejyoLM:&tbnh=96&tbnw=124&prev=/images?q=salade&ndsp=20&hl=fr&sa=N&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/6/67/Orange_juice_1_edit1.jpg/300px-Orange_juice_1_edit1.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/Commons:Potd/2007-12_(fr)&usg=__-xt33BHXP0wZbRem1epTnASvO2M=&h=426&w=300&sz=27&hl=fr&start=13&um=1&tbnid=kYXN88k32bJN8M:&tbnh=126&tbnw=89&prev=/images?q=jus+d'orange&hl=fr&sa=N&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/6/67/Orange_juice_1_edit1.jpg/300px-Orange_juice_1_edit1.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/Commons:Potd/2007-12_(fr)&usg=__-xt33BHXP0wZbRem1epTnASvO2M=&h=426&w=300&sz=27&hl=fr&start=13&um=1&tbnid=kYXN88k32bJN8M:&tbnh=126&tbnw=89&prev=/images?q=jus+d'orange&hl=fr&sa=N&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.petitpaumedesmarches.com/fichiers_site/a915ppm/contenu_pages/images_contenu/poire.jpg&imgrefurl=http://www.petitpaumedesmarches.com/index.php?l_idpa=28&usg=__VTsPb9T5hUAsM-oo-k9DUW6SN18=&h=750&w=479&sz=58&hl=fr&start=1&um=1&tbnid=QcdgiGGNA3NCsM:&tbnh=141&tbnw=90&prev=/images?q=poire&hl=fr&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.petitpaumedesmarches.com/fichiers_site/a915ppm/contenu_pages/images_contenu/poire.jpg&imgrefurl=http://www.petitpaumedesmarches.com/index.php?l_idpa=28&usg=__VTsPb9T5hUAsM-oo-k9DUW6SN18=&h=750&w=479&sz=58&hl=fr&start=1&um=1&tbnid=QcdgiGGNA3NCsM:&tbnh=141&tbnw=90&prev=/images?q=poire&hl=fr&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://laetitiacuisine.unblog.fr/files/2008/03/nouillesstjacques.jpg&imgrefurl=http://laetitiacuisine.unblog.fr/2008/03/04/equilibre-et-gourmandises-nouilles-legumes-et-st-jacques/&usg=__CZ0PNS4ltZQwGi9UiN183SEuxQM=&h=300&w=400&sz=86&hl=fr&start=32&um=1&tbnid=Uar8ky3lNdW0CM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images?q=repas+%C3%A9quilibr%C3%A9&ndsp=20&hl=fr&sa=N&start=20&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://laetitiacuisine.unblog.fr/files/2008/03/nouillesstjacques.jpg&imgrefurl=http://laetitiacuisine.unblog.fr/2008/03/04/equilibre-et-gourmandises-nouilles-legumes-et-st-jacques/&usg=__CZ0PNS4ltZQwGi9UiN183SEuxQM=&h=300&w=400&sz=86&hl=fr&start=32&um=1&tbnid=Uar8ky3lNdW0CM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images?q=repas+%C3%A9quilibr%C3%A9&ndsp=20&hl=fr&sa=N&start=20&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.planetfood.fr/salade-fruit.jpg&imgrefurl=http://www.planetfood.fr/Les%20desserts.html&usg=__yCzHKrmTq5GQURpSnVyMIu4sViw=&h=880&w=824&sz=76&hl=fr&start=1&um=1&tbnid=rDf8QhPukLbSLM:&tbnh=146&tbnw=137&prev=/images?q=salade+de+fruits&hl=fr&um=1
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.planetfood.fr/salade-fruit.jpg&imgrefurl=http://www.planetfood.fr/Les%20desserts.html&usg=__yCzHKrmTq5GQURpSnVyMIu4sViw=&h=880&w=824&sz=76&hl=fr&start=1&um=1&tbnid=rDf8QhPukLbSLM:&tbnh=146&tbnw=137&prev=/images?q=salade+de+fruits&hl=fr&um=1


Stärkehaltige Nahrungsmittel
Getreide (Teigwaren, Reis, Mais, …),Brot, 
Hülsenfrüchte

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

Empfehlung: zu jeder Mahlzeit (3x/Tag)

Erweiterter Bedarf 



Stärkehaltige Nahrungsmittel – Energie-Zufuhr

Zu erhöhen, um den zusätzlichen Bedarf an Energie verbunden 
mit der sportlichen Aktivität abzudecken

Stärkehaltiges Gemüse im Teller erhöhen …



Stärkehaltige Nahrungsmittel – Energie-Zufuhr

Imbisse in Form von stärkehaltigen Nahrungsmitteln: 

•Brot (Sandwich, Brot und Schokolade, …)

•Gewürzbrot, Früchtebrot

•Getreide-Stengel, Reiskuchen, Zwieback, …



Milchprodukte
Milch, Joghurt, Käse

Zufuhr: 

Kalzium  Aufbau, Erhalt der Knochen und der Zähne

Proteine  Aufbau, Erhalt, Erneuerung von Muskeln

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

Grund-Bedürfnisse
Milchprodukte spielen eine wichtige Rolle in der 
Phase der Erholung (Zufuhr von Flüssigkeit, 
Proteine, Zucker und Kalzium).



Fleisch, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte

Zufuhr:

-Proteine

-Eisen

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

Empfehlung:

1 bis 2 x pro Tag

Leicht erhöhter Bedarf (+ während der 
Erhöhung der Muskelmasse) 
Achtung! Ein Ueberfluss von 
Proteinen schadet dem 
Muskelaufbau!



Fettgehalt

= Oel, Butter, Crème, Mayonnaise und 
oelhaltige Früchte (Nüsse, Oliven, 
Mandeln, …)

Zufuhr:

-Fettsäure

-Vitamine A,D,E,K

Empfehlung: 1 CS pro Mahlzeit (Oliven, 
Raps, Nüsse)

Grund-Bedürfnisse
Qualtität wichtig
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Die zuckerhaltigen Produkte
Zufuhr:

-Saccharose

-+/- Fett

Energie ohne Nahrungswert 

= leere Kalorien, wenig interessant!

Empfehlung: 

mit Mässigung



Der ausgewogene Teller

Erhöhung der Ration stärkehaltiger Nahrungsmittel und 
eventuell Fleisch/Fische/Eier/Milchprodukte



Der Teller des Spotlers …

Stärkehaltige 

Nahrungsmittel

Gemüse/Früchte

Fleisch oder 

Ersatz



Die Ernährung vor, während, 
nach der Anstrengung …. 



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

Diese Mahlzeit muss:

o ein stärkehaltiges Nahrungsmittel enthalen (+ ein wenig 
Käse/Fleisch + gekochtes Gemüse)

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

o ein Getränk beinhalten (zirka 5 dl Wasser oder leichten Sirup

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



Beispiel von Mahlzeien
•Flocken für das Frühstück (wenig fettig, ohne 
Schokolade) + Milch  + Fruchtsaft

•Brot mit Butter + Konfitüre + Jogurth + Frucht

•Birchermüesli (Flocken, Milch, Früchte)



•Risotto + Karottensalat

•Spaghetti mit Tomatensauce  / Käse + kleiner Salat

•Poulet-Schnitzel + Teigwaren + gekochte Gemüse

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



Imbiss vor Anstrengung 

1 Stunde vor Anstrengung

Brot (mit Honig / Konfitüre)

Leckerli, Gewürzbrot, Puffreis-Kuchen

Bananen, Orangenscheiben, …

Energie-Stengel, Getreide-Stengel arm an Fett 

Getränke +/- Zucker



Während dem Wettkampf-Tag

Gemäss verfügbarer Zeit:

o Imbiss

o Mahlzeit «vorher»

o Getränke (Flüssig-Jogurt, verdünnter Fruchtsaft, …)



Danach ... Die Ziele 

Die Ziele sind:

Auffüllen des Vorrats an muskulären Glykogen (Energie-Reserve)

Den Prozess der muskulären Erholung/Regeneration und der 
Gewebe

Verluste kompensieren (Wasser und Salz-Minerale)

Eliminieren der Giftstoffe aufgrund der Anstrengungen 
(Milchsäure) 



Danach … die Empfehlungen

30 Minuten danach: 

oWasser oder Getränk leicht gesüsst 

oImbiss reich an Kohlenhydraten und Proteinen

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



Und die Getränke?



Getränke: Empfehlung zur Konsummation

Wasser oder leichtes Getränk mit wenig Kohlenhydraten

3 - 8% Kohlenhydrate

= Sirup, verdünnter Fruchtsaft, isotonische Getränke, Tee 
oder Tisane gezuckert/gewürzt, …

Regelmässig trinken während dem ganzen Tag 

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



Nicht empfehlenswert …



Energie-Getränke

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



Koffein – Liste A = förderlicher Effekt bei dosierter
Anwendung

Wirkung nur in gewissen Typen von Anstrengung bei Personen kaum gewohnt

Unerwünschte Wirkung : Herzflattern, Zittern, Schlafstörung, Kopfschmerzen, 
Herzrythmus-Störungen 

Menge an Koffein nicht zu überschreiten:

- für Kindern (<12Jahre) = 85 mg

- für Erwachsene = 125 mg

1 Dose Redbull : 80mg

1 Expresso : 100 mg

1 Coca-Cola (5dl): 65 ml

Référence : EUFIC



Stiersäure

Natürliche Aminosäure ist im menschlichen 
Körper vorhanden

Bis heute bestätigt keine Studie den förderlichen 
Effekt verbunden mit einer zusätzlichen 
Lebensmittel-Zufuhr, aber auch nicht seine 
Schädlichkeit

 Die Werbung täuscht in dieser Sache!



Glukuronssäsure
Produkt der Leber 

Eine Lebensmittel-Zufuhr scheint keine besondere Auswirkung 
zu haben

Kaum Studien zu ihrer nützlichen oder schädlichen Auswirkung

Verdacht auf Giftigkeit für die Nieren

Zusammenfassend …

L'Anses* empfiehlt den Konsum von Energie-Getränken in 
Verbindung mit Alkohol oder einer körperlichen Anstrengung zu 
meiden.

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

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



Zeit für Ihre Fragen …



Merci für Ihre Aufmerksamkeit …

… und eine gute 
Fortsetzung!


