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Sporterndhrung fir den leistungsorientierten Sport — Erwachsene - Kinder / Jugendliche
Teil 1 Allgemeiner Einblick

Einleitung

In diesem Kurz-Lehrbrief wird ein Einblick zum Thema
»oporternahrung® sowohl fur Erwachsene als auch Kinder und
Jugendliche gegeben.

Grundsatzlich kann man sagen, dass die ,Sporternahrung® flr alle
Gruppen in der Basis vor allem den allgemeinen Empfehlungen zu
einer ausgewogenen Erndhrung entsprechen sollte, wie sie in den
Ernadhrungspyramiden und Erndhrungskreisen der Fachgesell-
schaften (z.B. der DGE oder der Harvard School of Public Health)
empfohlen werden. Dabei ist zu betonen, dass in besonderen
Wachstumsphasen es noch wichtiger ist, auf die ausreichende
und ausgewogene Versorgung mit Makro- und Mikronahrstoffen zu
achten.
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Man kann hierbei zwar, wie oft Ublich, aufgrund des
forcierten Wachstums der Knochen (Kinder und
Jugendliche) und generell Muskulatur, bestimmte
Faktoren anfiihren, wie die Calcium- oder Proteinzufuhr,
doch dies ist dann immer eine zu begrenzte
Betrachtung, denn immer sind viele weitere Faktoren im
Funktionskomplex gleichzeitig beteiligt. Also appelliere
ich auch an dieser Stelle, weniger auf einzelne
Nahrungskomponenten zu schauen, die fir bestimmte
Bereiche Schlussel-faktoren sein moégen, als vielmehr
auf das gute Funktionieren des gesamten wachsenden
Organismus zu schauen, woflir das ausbalancierte
Zusammenwirken aller Nahrstoffe wichtig ist.

‘Wsoebauer@nesacademy.org
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Wenn man sich ausgewogen entsprechend den .
Erndhrungsempfehlungen nach den Erndhrungspyra- R IUIRSEONosion S
miden erndhrt und in Wachstumsphasen die o some W e D , _'
Zufuhrmenge ohnehin steigert, versorgt man sich mit g
allen notwendigen Nahrstoffen* (mit Ausnahme von e
Vitamin D, das nur zu circa 10% aus der Nahrung stammt
und dessen Produktion vor allem {ber Sonnenkontakt
auf der Haut produziert resultiert).

Bevorzugen Sie
fettarmes helles Fleisch

Fettarme
Milchprodukte

*Der gesunde Organismus steuert den Bedarf und somit
die Versorgung mit den Nahrstoffen bei einem
funktionierenden Hunger-Sattigungsgefiihl automa-
tisch, sowohl in den Wachstumsphasen sowie bei
gesteigerter physischer Aktivitat (Sport, etc.).

Erndhrungspyramide / Ernahrungskreis
Details siehe Teil 2 ,,praktische Leitfaden*

Die Herausforderung besteht jedoch haufig in der Frage des ,Wenn“: Die Nahrungsmittelangebote und die Verfiihrung zu
unausgewogener Erndhrung sind Probleme, die viele Eltern kennen und die auch in Erndhrungsstudien nachgewiesen

Sporternadhrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick
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werden (z.B. durch nationale Verzehrsstudien in Deutschland). Spezielle Erndhrungsanalysen bei Kindern und Jugendlichen,
wie beispielsweise die KiGGS-Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland, die in den Jahren 2003-
2006 sowie 2014-2017 durchgefihrt wurde, zeigen immer wieder, dass der Verzehr von Obst und Gemiise stark unter den
Empfehlungen liegt.

Nur 14 % der Kinder und Jugendlichen erreichen die Mindestmenge von fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag. Darliber
hinaus sind auch andere Qualitatsfaktoren, wie die Auswahl der Cerealien sowie der Verzehr von Hulsenfriichten und
Samen, oft unzureichend im Speiseplan vertreten. Bei Erwachsenen dndert sich das Erndhrungsverhalten nur teils zum
Besseren, teils zum Schlechteren. Einmal bestehende Gewohnheiten, wie die unausgewogene Ernahrung, manifestieren
sich oft langfristig. Der Sport kann zwar die ,somatische Intelligenz” anregen, eher nach wertvolleren Lebensmitteln zu
greifen, doch dennoch sieht man auch bei Sportlern oft einen Bedarf zu Verbesserung der Erndhrung. Insgesamt sieht man
dies beim absolut grofRten Bevolkerungsanteil.

Umso wichtiger ist es, als Basis der Erndhrung (auch bei der Sporterndhrung!), die allgemeinen Erndhrungsempfehlungen
umzusetzen. Dies gilt sowohl fiir Kinder und Jugendliche als auch fiir Erwachsene. Daher miissen wir primar daran erinnern
und wiederholt die Konzepte gesunder Erndhrung aufzuzeigen. Hierzu helfen die Orientierungshilfen und Leitfaden wie in
der Erndhrungspyramide und den Erndhrungskreisen werden (siehe Teil 2 praktische Anleitungen) - fiir Kinder und
Jugendliche gibt es diesbezliglich spezifische Unterschiede zu Erwachsenen — z.B. den Verzicht auf Alkohol bei Kindern und
Jugendlichen, und auch den Verzicht auf Genussmittel wie Kaffee bei Kindern. (siehe Anhang)

Die Basis dieser Pyramide bildet eine Vielzahl ndhrstoffreicher, unverarbeiteter oder nur minimal verarbeiteter Lebensmittel
— fokussiert also auf die Qualitat. Dazu gehdren Gemise, Obst, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Samen, Niisse und
Kichenkrauter. Der Erndhrungskreis zeigt die empfohlene Mengenverteilung bzw. Quantitit der Lebensmittelgruppen. Fir
den Leistungssportler wird dabei die Quantitit der Kohlenhydrate enthaltenen Lebensmittel erhoht, da dies die
effizientesten Energielieferanten fiir den Sport sind. Der Bedarf von mehr Proteinen wird oft liberschatzt. Fiir beide
Makronéahrstoffe und die Flissigkeitszufuhr  gibt es spezielle  Timing-Konzepte (siehe unten).
Am hdufigsten liegt bei der
»Sporterndahrung” das
Optimierungspotential bei der

Fliissigkeitsversorgung und

Kohlenhydratzufuhr

in Zeitpunkt, Art und Dosis. @

Eine abwechslungsreiche Auswahl an Lebensmitteln ist entscheidend, um von den zahlreichen ,Sekundaren
Pflanzenstoffen” zu profitieren, die gesundheitsférdernde Eigenschaften besitzen. Generell sollte Gemise und Obst
moglichst in vollreifem Zustand geerntet und frei von Schadstoffen sein. Um das Risiko von Schadstoffen in der Nahrung zu
minimieren, sind biologisch angebaute Lebensmittel ohne kiinstliche Zusdtze zu bevorzugen. Zudem sollten
Verarbeitungsprozesse, die den Schadstoffgehalt erhéhen, so weit wie moglich vermieden werden. Im Allgemeinen ist es
auch ratsam, auf die Dosis bestimmter Lebensmittel zu achten, die von Natur aus héhere Konzentrationen von Schadstoffen
enthalten kdnnen, wie z.B. Schwermetalle oder Nitrate, etc. (zu diesen Themen folgen Lehrbriefe).

Die gesunde Zusammenstellung von N&hrstoffen in Dosis und Qualitat ist flr Breiten- wie Leistungssportler gleichermalien
wichtig, um spédteren Folgeschdaden oder Erkrankungen vorzubeugen. Es gibt jedoch Unterschiede zu den allgemeinen
Empfehlungen, insbesondere hinsichtlich der Ballaststoffzufuhr kurz vor, wahrend und nach korperlicher Betatigung, da
diese zwar allgemein sehr gesundheitsfordernd sind, doch die Verdauung verlangsamt ist und somit die sportliche
Performance oder die Regeneration reduziert wird. Also sind zu diesen Zeitpunkten Lebensmittel mit geringerem
Ballaststoffgehalt von Vorteil. Dies bedeutet dennoch, dass auch die Leistungssportler in geeigneten Phasen ihres
Trainingsplans und in Abstand zu den Competitions die Erndhrungskonzepte der allgemeinen Gesundheitsforderung und
Pravention, mit dann auch reichlich Ballaststoffen, einbauen sollten; das Timing und die Zusammenstellung sind dabei
individuell anzupassen.

Die gezielten Anpassungen der Sporterndhrung sind primar auf den Leistungssport ausgerichtet. Wahrend nicht
leistungsorientierte Sportler freilich auch von einigen dieser MaBnahmen profitieren kdnnen, ist eine detaillierte Umsetzung
in ihrem Fall haufig nicht notwendig. Im Breitensport spielt die strikte Einhaltung spezifischer Vorgaben der Sporternahrung
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in der Regel eine untergeordnete Rolle. Fir Leistungssportler hingegen ist eine prazise Anpassung der Erndhrung zur
Optimierung ihrer sportlichen Leistung ratsam — ja, fiir die Spitzenleitung oft erforderlich.

Zusatzlich zur allgemeinen Erndhrung, entsprechend den Leitfaden einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung, ist es fiir
den Leistungssportler dann wichtig, die spezifischen Anforderungen im Sport zu beriicksichtigen. Bei intensivem Training
oder Leistungssport sind Anpassungen in der Erndhrung, insbesondere hinsichtlich Quantitat und Timing der Flissigkeits-
und Mineralstoffversorgung, sowie der Energiequellen, notwendig, um die Trainingseffekte, die sportliche Leistung und die
Regeneration zu optimieren. Dies wird im Folgenden in Teil 1 dieses Lehrbriefs erklart und in Teil 2 mit Beispielen von
Kompositionen entsprechend unterschiedlicher Zeiten (vor, wiahrend und nach dem Sport) verdeutlicht.

Anmerkung: Es ist von grundlegender Bedeutung zu betonen, dass das addquate Trainingskonzept als der entscheidende
Faktor fiir die Leistungssteigerung gilt (,Leistungssteigerer” Nummer Eins). Wahrend die Erndhrung zweifellos eine
signifikante unterstiitzende Rolle spielt, vermag sie ein unzureichendes Training nicht zu kompensieren. Vor allem kommt
der Erndhrung eine Schliisselrolle bei der langfristigen Gesundheitsforderung zu. Und je besser es gelingt, Defizite zu
vermeiden und die Regeneration zu optimieren, desto effektiver sind die Trainingseffekte und desto nachhaltiger die
Leistungsfahigkeit. Das Uibergeordnete Ziel besteht darin, die langfristige Gesundheit und Leistungsfahigkeit bis ins hohe
Alter zu gewahrleisten, was durch die optimale Synergie von Training, Erndahrung und Erholungsphasen erreicht werden
kann.

Das Thema der Essstorungen bei Sportlern wird in diesem Lehrbrief nicht
explizit behandelt. Diese Thematik ist wichtig und sollte an anderer Stelle
beachtet werden. Die Sensibilisierung fur das Thema und die Férderung eines
gesunden Umgangs mit Erndhrung und Korperbild sind entscheidend, um
Essstorungen bei jugendlichen Sportlern zu verhindern.

Essstorungen bei jugendlichen Sportlern sind ein ernstzunehmendes Problem,
das sowohl die korperliche als auch die psychische Gesundheit der Betroffenen
beeintrachtigen kann. Ursachen koénnen vorliegen aufgrund eines
gesellschaftlichen Druckes, dem Wunsch nach einem bestimmten Kérperbild,
dem Leistungsdruck von Trainern oder Peers (Freundesgruppe,

Interessengruppe) sowie personliche Unsicherheiten. Anfalliger sind
Jugendliche im Leistungssport, insbesondere in Sportarten, die ein bestimmtes Koérpergewicht oder eine bestimmte
Korperform betonen, wie Gymnastik, Tanz; aber auch manche Leichtathletikdisziplin, Radsport sowie andere Sportarten,
wo ein geringes Gewicht vorteilhaft sein kann.

Es sei hier nur kurz betont, dass die Préavention und Intervention auch in diesem Feld beachtet werden sollten: Es ist
wichtig, ein gesundes Korperbild und eine ausgewogene Erndhrung zu fordern. Trainer, Eltern und Sportorganisationen
sollten sensibilisiert werden, um Warnzeichen frihzeitig zu erkennen. Professionelle Unterstiitzung von
Erndhrungsberatern und bei Bedarf Psychologen kann ebenfalls entscheidend sein, um betroffenen Jugendlichen zu
helfen. (Bild Laura Bittner Manchester, CT, USA — Wikimedia - Flickr)

Sporternahrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick



Sporternahrung — allgemein bei
Leistungssport
Kohlenhydrate als wichtigste und

effizienteste Energiequelle fiir den Sport
Kohlenhydrate stellen die effizientesten Energie-
lieferanten dar, insbesondere im Leistungssport, da sie
fir die Energiegewinnung am wenigsten Sauerstoff
verbrauchen (respiratorischer Quotient).

Fir den Sport sollte die tagliche Erndhrung im
Allgemeinen  eine  angepasste  Zufuhr  von
Kohlenhydraten beinhalten, um die effizientesten
Energielieferanten fir sportliche Aktivitdten zu liefern.
Besonders bei intensiven langeren Aktivititen, die
liber 60 Minuten dauern, sowie bei bereits ab 45
Minuten bei sehr hohen Intensitdten ist eine
zusatzliche Kohlenhydratzufuhr von Vorteil (wahrend
des Sports Uberwiegend in Form von Getranken mit
auch Elektrolyten). Um die Kohlenhydratspeicher in

Trainingsumfang und Kohlenhydratbedarf

der Muskulatur und Leber (die Glykogenspeicher)
optimal aufzufiillen, ist es vorteilhaft, bereits einige
Tage vor der Belastung ausreichend
kohlenhydratreiche Lebensmittel zu sich zu nehmen.
Zu den verschiedenen Zeitpunkten — vor, wahrend und
nach dem Sport — sind dabei unterschiedliche
Kohlenhydratformen, bzw. Lebensmittel
empfehlenswert.

Idealerweise sollte die Glykogenspeicherauffiillung
liber mehrere Tage erfolgen und spatestens mehrere
Stunden vor der Belastung geschehen. Die friher
haufig empfohlenen Konzepte der Glykogen-
Superkompensation (z.B. nach Saltin), welche
zeitweiligen Kohlenhydratmangel und Intervalltrai-
ning einschlieBen, sind in der Regel nicht notwendig,
solange eine kontinuierliche und ausreichende
Kohlenhydratzufuhr im Trainings-alltag gewahrleistet
ist.

Anmerkung: Bei geringer sportlicher Belastung unter einer Stunde ist die Zufuhr von Kohlenhydraten tber ein

Getrank nicht relevant (es kann sogar ein Nachteil bestehen, wenn bei geringem Bewegungsumfang gesiifite

Getranke konsumiert werden).

Je hoher der Trainingsumfang oder die Belastungszeit bei einer Competition ist, desto hoher ist der

Kohlenhydratbedarf fir optimale Effekte. Wie betont sollten bei héherem Umfang bereits vor und wahrend dem

Sport (zur Leistungsoptimierung), und nach dem Sport (zur schnelleren Regeneration - Glycogenresynthese) mehr

Kohlenhydrate konsumiert werden:

» 2-4h vor dem Sport sollten Kohlenhydrate (1-1,5g KH/kgKG) zusammen mit Flissigkeit zugehfihrt
werden: (5-7ml/kgKG mit ca. 1,5-1,7g NaCl/L und 50-80g KH/L* — bei gut adaptierten Sportlern bis zu
90gKH/L). * vor dem Sport sind Elektrolyte im Getrank noch nicht unbedingt notwendig; wéhrend des

Sports von langerer Dauer (siehe Kapitel Fliissigkeitszufuhr) sollte Natrium zwingend enthalten sein.

» wiahrend dem Sport liegt die optimale Kohlenhydrat-Utilisierung bei etwa 1gKH/kgKG/Stunde; (also bei
70 kg >> 70gKH/Stunde z.B. Uber 1 Liter Getrank mit 7% KH). Angebracht bei Belastungen ldnger als 60
Minuten — bei hohen Intensitdaten ab 45 Minuten - jeweils zusammen mit geniligend Flissigkeit und

Natriumchlorid - bei Hitze Getrank bereits ab 30 Minuten — siehe unten).
» nach dem Sport zur Regeneration 1-1,5g /kgKG/h alle 1-2h iiber 4-6 Stunden zur
Wiederauffillung der Glycogenspeicher (im ersten Zeitfenster von 30 Minuten beginnen) Flissigkeit und

Kohlenhydrate sowie Natrium in adaquater Dosis.

(Kohlenhydrate KH; Kilogramm Koérpergewicht kgKG; Natriumchlorid NacCl)

Wenn die Wiederauffiillung der Glycogenspeicher mehr Zeit erlaubt (z.B. nicht am gleichen Tag oder am

nachsten Tag nicht wieder intensives Training folgt), kann die Kohlenhydrat-Dosis innerhalb von 24h

entsprechend dem Belastungsumfang und jeweils leistungsorientiertem Training folgend angepasst werden:

e 5-7g KH/kgKG/Tag fir moderates Training (ca. 1 Stunde Training / Tag)
e  6-10g KH/kgKG/Tag fiir mehr Training (>1-3 Stunden Training / Tag)
e  biszu 12g KH/kgKG/Tag fiir mehr als 4 Stunden Training

(Empfehlungen auch des American College of Sport Medicine 2009)
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Die ideale Zusammenstellung kann individuell variieren. Man stellt die Erndhrung nach Analyse verschiedener
Faktoren zusammen, wobei auch die verschiedenen Toleranzen abgekldrt werden (wie in anderen Lehrbriefen
betont interagieren hierbei verschiedene Systeme - z.B. die Darmverhaltnisse [Darmflora, etc.] mit dem
Immunsystem, individueller Genetik, etc.).

Bei den Kohlenhydraten gibt es unterschiedliche Lebensmittel, die langer-, mittelfristig- oder kurz-vor sowie
wahrend oder nach der Belastung Vorteile bringen (praktische Beispiele werden im Lehrbrief Teil 3 dargestelit
und Details erklart)

An dieser Stelle hier erfolgt zur Ubersicht eine nur kurze pauschale Darstellung (Getrink siehe unten)

Sportlern wird geraten, vermehrt Cerealien (z.B. Misli, Brot, Nudeln, fettarmes Gebé&ck) und Obst (z.B. Beeren,
Banane, Papaya) sowie Reis und Kartoffeln (keine Pommes) und leichter Verdaubares Gemiise (z.B. gedlinstet:
Karotten und Tomaten, Brokkoli, etc.] zu konsumieren, da diese Lebensmittel leicht verdaulich sind und weniger
schwer l6sliche Ballaststoffe enthalten.

Sportriegeln, Obst (auch schonend gefriergetrocknet als lange haltbare und gut transportierbare Form) oder
Kekse sind fiir die Anwendung bei Sport ideal (z.B. wdhrend eines Sportveranstaltung zwischendurch).

Hiilsenfriichte, wie Linsen Kichererbsen oder Soja,
sind mit einem zeitlichen Abstand von 8-12h vor und
ab 3 Stunden nach dem Sport sehr gut; auch sie
kénnen nach vorheriger Erhitzung in gefriergetrock-
neter Form leicht anwendbar sein z.B. in Misli oder
als Snack zum Getrank.

Hilsenfrichte kénnen schwerer verdaulich sein,
weshalb zur guten Vertraglichkeit eine angemes-
sene Verarbeitung wichtig ist. Sojaprodukte sind in
der Regel so aufbereitet, dass sie gut verdaulich und
gut vertraglich sind. Auch eine geringe Menge von
verarbeiteten Kichererbsen, Erbsen oder anderen
Hilsenfrichten, beispielsweise als Pulver fiir Shakes
oder Riegeln, kann nach dem Sport aufgrund der
guten Kombination von Kohlenhydraten und
Proteinen vorteilhaft sein.

Niisse und Samen sind hingegen besser erst mit 6
Stunden Abstand nach der Belastung (Training und
insbesondere Competition) in nicht zu groRRer
Menge zu empfehlen. Obwohl sie gesund sind,
kénnen sie aufgrund ihres hoheren Fettgehalts die
Verdauung und damit die Leistungsfahigkeit
wahrend des Sports und die Regenerationsge-
schwindigkeit nach dem Sport, beeintrachtigen.

Fir wichtige Competitions ist es ratsam, keine
neuen oder ungewohnten Lebensmittel zu

konsumieren, um mogliche Vertraglichkeitspro-

bleme zu vermeiden. Daher sollte eine schritt-weise
Gewohnung z.B. an Hilsenfriichte im Speiseplan
erfolgen.

Alle Lebensmittel mit einem hohem Fett- oder
Proteingehalt konnen die Geschwindigkeit der
Kohlenhydratverwertung und Fliissigkeitsversor-
gung reduzieren, was sich negativ auf die Leistung
auswirken kann.

Auch Lebensmittel mit hohen Anteilen schwerer
resorbierbarer Kohlenhydratformen (Zuckerfor-
men wie insbesondere Sorbit, und Sucralose,
Acesulfam, Mannit, Xylit, etc.), die heutzutage
ofters sogar inaddquat als Ballaststoffe in Sport-
riegeln oder Proteinpulvern bezeichnet werden,
sind vorsichtig abzuwagen, da sie den Darm zu sehr
belasten kdnnen, wenn sie zu hoch dosiert oder
aber z.B. wahrend einer langeren Belastung (z.B.
Ausdauersport) konsumiert werden.

In solchen Situationen, in denen bereits eine
erhéhte Zufuhr von Glucose und Fructose Uber
Sportgetranke erfolgt, kann schon ein etwas zu
hoher Fructoseanteil zu Magen-Darm-Problemen
fihren (siehe Kapitel Fliissigkeitszusammen-
setzung).

Sporternahrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick



Fliissigkeitszufuhr und Elektrolyte

Die Fliissigkeitszufuhr spielt eine entscheidende Rolle fir die
Leistungsfahigkeit. Sie sollte bereits im Alltag hoher als oft (iblich sein
sowie 1-2 Stunden und 20 Minuten vor der sportlichen Aktivitat
nochmals extra stattfinden - insbesondere bei ldangeren oder
intensiven Belastungen. Um zusétzliche Wasser-Reserven des Korpers
zu steigern, braucht es die reichliche Zufuhr taglich - am besten
bereits mindestens eine Woche vor der Belastung (Competitions oder
bezeichnet man als

vor intensiven Trainingseinheiten). Dies
Hyperhydratation.

Das gezielte Trinken von groReren Flissigkeitsmengen hat Vorteile,
wenn es auf viele Portionen verteilt ist. Dadurch ist die Auffiillung von
Speichern im Koérper (z.B. Uber das Plasmavolumen, und die
Wasserbindung an Glycogen, etc.) effektiver. Also das stetig gute
Trinken vor allem von Wasser ist zusatzlich eine hilfreiche Strategie.

wird.

>> + Stoffwechselwasser 250 ml

Bereits ohne Sport besteht fir optimale Verhéltnisse ein hoherer Flissigkeitsbedarf als vielfach angenommen

Bei 20-22°C kann man 40-45 ml Wasser pro kg Korpergewicht (KG) als Mindestwert berechnen:

e Das entspricht etwa 3 Liter bei 70kg und 2 Liter bei 50kg KG
e Oder als grobere Orientierung 4% des Kérpergewichts

Jeweils berechnet aus Getranken und Nahrungsmitteln (insbesondere mit héherem Wasseranteil).

>> Beim Tagebedarf von 2,0L resultiert dies bei ausgewogener und gut zusammengestellter Ernahrung aus
circa: >> 1,0-1,5 L Getrdnk >> + in Lebensmitteln gebundenes Wasser 500-750 ml,

Alle Fliissigkeit, die durch Schwitzen verloren wird, muss zusatzlich zum Grundbedarf getrunken werden.

Aktivitat entsteht
Muskulatur (bei
intensiver Aktivitdt erreicht die ,Muskelkerntem-

Wéhrend
zwangslaufig Warme

korperlicher
in der

peratur” sogar bis annahernd 39°C), weshalb zur
Senkung bzw. Thermoregulation die erhohte
SchweiBproduktion erforderlich ist. Bereits tiber die
Verdunstung — auch ohne sichtbaren Schweif® auf
der Haut — fuhrt dies zwangslaufig zu einem
erhohten Flissigkeitsverlust. Dieser Verlust kann
haufig deutlich héher sein als das Flussigkeits-
volumen, das physiologisch in derselben Zeit
wadhrend gesteigerter korperlicher Aktivitdt (z.B.
wihrend des Sports) aufgenommen werden kann.

Preventive Medicine Guest-Prof. Dr. Werner Seebauer o NESA L4

/ wseebauer@nesacademy.org

Eine bedeutende Einschrankung hierbei ist die

wahrend der Belastung reduzierte
Magenpassagezeit, die den Weitertransport des
aufgenommenen Flissigkeitsvolumens innerhalb
eines bestimmten Zeitfensters begrenzt.
Verschiedene Faktoren, wie die AuRentemperatur,
die Intensitdt der Belastung, das AusmaR bereits
vorliegender Dehydratation, der Kohlenhydrat- und
sowie die

Saure-gehalt VolumengroRe und

Temperatur des Getrankes, ebenso wie die

gleichzeitige  Nahrungszufuhr kénnen die
Magenpassagezeit zusatzlich verlangsamen (siehe

Details im entsprechenden Kapitel).

LOCEN Ev. ISBA



mailto:wseebauer@nesacademy.org

8

Bei ldngeren oder intensiven Belastungen (bei Sport (iber eine Stunde — und bei sehr heiRen Temperaturen
besser bereits ab 30 Minuten) ist es besonders wichtig, wihrend des Sports regelmaRig zu trinken.

Abhdngig von der Intensitdt und den duleren Bedingungen sind bestimmte Trinkmengen zu empfehlen: Nach
Korpergewicht (fiir 50 — 70 — 90 kgKG): bei 18°C AulRentemperatur etwa 400 - 600 - 800 ml pro Stunde; und bei
28°C AuBentemperatur 1 —1,2 — 1,7 L pro Stunde. (kgKG = kg Kérpergewicht)

Fir Kinder empfehle ich entsprechend dem Korpergewicht gleiche Relationen, obwohl Kinder 6fters wohl
geringer schwitzen (siehe Kapitel zu Kindern und Jugendlichen) — also z.B. ein Kind mit 35kgKG sollte bei 28°C
AuBentemperatur 700ml pro Stunde trinken, wenn es intensiv dabei Sport macht.

Isotone oder leicht hypotone Getranke mit einem adaquaten Verhaltnis zwischen Kohlenhydraten und
Natriumchlorid helfen, den Fliissigkeits- und Elektrolytverlust (Natriumhaushalt) auszugleichen. Dies ist
besonders bei intensiven bzw. langen Ausdauerbelastungen wichtig, um die starkere Dehydratation und auch die
Hyponatridamie zu vermeiden, die Krampfe bis hin zu schwerwiegende Risiken zur Folge haben kann.

Da bei langeren sportlichen Belastungen es in der Regel zu einem Flissigkeitsdefizit kommt, weil die Aufnahme
von Flussigkeit wahrend des Sports den Verlust oft nicht vollstédndig ausgleichen kann, spielt die Rehydrierung in
der Regenerationsphase eine entscheidende Rolle. In der ersten Regenerationsphase stellt dies sogar die
wichtigste Mallnahme dar.

Eine angemessene Flussigkeitszufuhr nach dem Training oder der Competition ist essenziell, um den
Flussigkeitsverlust auszugleichen und die Regeneration des Korpers zu unterstiitzen. Dies ist besonders wichtig,
wenn Competitions lber mehrere Tage stattfinden oder téaglich trainiert wird. Die Trainingseffekte in den
folgenden Tagen werden dadurch signifikant verbessert.

Das Trinken bzw. die Zufuhr des benotigten Fliissigkeitsvolumens sollte trainiert und nach Plan umgesetzt
werden. Das Trinken nach Gusto (nach Belieben) und Abwarten bis zum Durstgefiihl funktioniert nicht gut. Oft
entsteht Durst erst, wenn bereits 2% Dehydratation vorliegt (das fuhrt bereits zu signifikantem Leistungsverlust);
und wenn z.B. 2 Liter Defizit vorliegen, ist nach dem Trinken von 500ml bereits der groRte Teil des Durstgefiihls
gestillt.

Regeneration und Wiederauffiillung der Wasser- und Glykogenspeicher

Die Regeneration bereits wahrend und dann
unmittelbar nach dem Sport ist von zentraler
Bedeutung fiir die Leistungsfahigkeit und optimale
Trainingseffekte. Wahrend bedeutet, das MaR der
Dehydration durch das Trinken soweit es geht zu

reduzieren und nach dem Sport die komplette
Rehydrierung abzuschlieRen. Exakt betrachtet, muss
man sagen, dass auch die gute Vorbereitung vor
dem Sport bereits fiir die Regeneration bedeutende
Effekte hat.

Also: Um die Regeneration optimal vorzubereiten, sollte der Sport ohne vorheriges Flissigkeitsdefizit begonnen
werden (im Alltag sowie in der Sportvorbereitung reichlich trinken!) und wéahrend des Trainings oder der
Competition sollte regelmaRig so viel wie moglich Flissigkeit getrunken werden, um so gut wie moglich dann

schon das Rehydrieren zu beginnen.

Eine angemessene Fliissigkeitszufuhr vor - wahrend
— und nach der Aktivitat tragt dazu bei, den Korper
leistungsfahig zu halten und die Regeneration nach
dem Sport zu unterstitzen, was dann die folgende
Belastungsfahigkeit beschleunigt bzw. steigert und
folgende Trainingseffekte verbessert.

In den nach dem Sport folgenden Regenerations-
phasen sollte innerhalb der ersten 30 Minuten nach
der Belastung die weitere Rehydrierung beginnen.
Der Ausgleich des Flussigkeitsdefizits steht an erster
Stelle; Kohlenhydrate werden nicht immer
zwingend gebraucht.

Sporternahrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick



Die empfohlene Fliissigkeitsmenge sollte 150% des i.d.R. der Differenz des Korpergewichts von kurz vor
und kurz nach der Aktivitat entspricht — z.B. bei 1kg

Gewichtsverlust 1,5L Getrank).

Dehydratationsvolumens* betragen und innerhalb
ausgeglichen
*(d.h. das 1,5fache des verlorenen Schweilles, was

von 2-3  Stunden werden.

Besonders wenn in Kiirze eine erneute Belastung geplant ist (Training oder Competition am gleichen oder
folgenden Tag), ist es wichtig, die Flussigkeitszufuhr unmittelbar fortzusetzen und gleichzeitig Kohlenhydrate
sowie Natrium zuzufiihren.

Alternative bei Magen-Darm-Unvertraglichkeit zugefiihrt wurden und der Darm dadurch zu

durch zu hohe Kohlenhydratdosen Unvertraglichkeit neigen kann (die Toleranz-
Fur die Rehydratation und Wiederauffiillung der
Glykogenspeicher ist eine Kombination aus Fir den Muskelstoffwechsel und den Muskelaufbau
Kohlenhydraten (0,8g/kg Kérpergewicht) und ist der Proteinanteil zu diesem Zeitpunkt jedoch
Proteinen (0,4g/kg Korpergewicht) Uber die weniger entscheidend, da die anabolen Effekte

Getranke -z.B. Sportgetrank plus Kakaogetrank

schwelle erreicht wurde).

(Muskelaufbau) in erster Linie von einer langfristig

méglich, wenn bereits zuvor wihrend einer guten Proteinversorgung abhangen und nur wenig

lingeren Sporteinheit hohe Kohlenhydratmen-gen von der unmittelbaren Protein-zufuhr nach dem

Sport (siehe extra Kapitel zu Protein).

Die Kohlenhydrate und Proteine kdnnen Uber Getrdnke (z.B. Sportgetrdnke) oder Nahrungsmittel (z.B.
Kakaogetrianke, Geback - jeweils fettarm) zugefiihrt werden. Es ist wichtig, wahrend der ersten
Regenerationsphase auf leicht verdauliche Nahrungsmittel zu setzen, um die Kohlenhydrataufnahme zu
optimieren und die Rehydratation nicht zu sehr zu verzogern. Es sollten zu dieser Phase nicht zu viel Protein und
noch weniger Fett konsumiert werden.

Die Zufuhr von Fetten sollte in der Regenerationsphase zunachst zurlickhaltend erfolgen, da zu viel Fett die
Geschwindigkeit der Rehydrierung und Kohlenhydratverwertung beeintrachtigen kann. (siehe unten mehr zur

Fettzufuhr)

Natriumchlorid zusatzlich

Bei hohem SchweiBverlust ist es unbedingt
wichtig, neben dem Flissigkeitsvolumen und der
Kohlenhydratdosis auch auf den Gehalt an
(Nacl =
Rehydrierungsgetrdanken zu achten. Nach einem
hohen SchweiBverlust kann das Trinken groRerer

Natriumchlorid Kochsalz) in

Mengen Wasser mit zu geringem Natrium-Gehalt
(sowohl Leitungswasser als auch viele Mineralwas-
ser haben fiir diesen Fall des sehr hohen
SchweiBverlustes zu geringe Dosen NaCl). Das kann
zu Hyponatriamie fihren, die zusammen mit der
Dehydratation zu verschiedenen Problemen fiihren
kann - im Extremfall zu schwerwiegenden Risiken
wie durch ein Hirnédem. Der Natriumgehalt* des
Getranks sollte nach hohem und ldangerem

SchweiBverlust idealerweise zwischen 1-2 g NaCl
pro Liter liegen (individuell teils héher).

*Anmerkung: Bei der Alltagserndhrung liegt sehr
oft bereits ein zu hoher Salzkonsum vor (durch
Fertigprodukte und/oder eigenes Zusalzen). Dort
sollte der Salzkonsum aus praventionsmedizinischer
Sicht reduziert werden! Das Salz in einem Sportge-
trank steht in einem anderen Zusammenhang; es
hat dort den Zweck, dass beim Trinken von hohen
Mengen Getrank (z.B. Uber 3-4 Liter innerhalb
kurzer Zeit) die Flussigkeit nicht zu hypoton ist (ein
Risikofaktor fur die Verlagerung der Flissigkeit in
die Zellen statt ins Plasma, wo es gebraucht wird)
Schweil
Natriumchlorid wieder im Plasma ersetzt wird.

und das Uber den verlorene

Merke: Bei starkem SchweiBverlust, insbesondere wahrend langerer Trainingseinheiten oder Competitions
wie Marathons oder Triathlons, ist es unbedingt notwendig, Salz im Getrank zu haben.

Preventive Medicine Guest-Prof. Dr. Werner Seebauer O NESA [ s ISBA
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Bei hohem Salzgehalt im Schwei und bei ldangerem Schweilverlust, ist es besonders wichtiger, dass das
isotonische Sportgetranke neben den Kohlenhydraten genigend Natriumchlorid (NaCl) enthédlt, um den
Elektrolytverlust auszugleichen. In solchen Fallen ist es wahrscheinlich, dass 2g oder gar mehr Natriumchlorid
pro Liter Sportgetrank empfohlen sind. Bei 2g NaCl entspricht dies 0,786 g Natrium im Getrank. (siehe unten
Anmerkung Natrium Molmasse).

Der Begriff ,isotonisch” sagt dabei nicht automatisch aus, wie viel bzw. ob geniigend Natriumchlorid enthalten

ist.

17/ Es kann notwendig sein, die Salzdosis individuell anzupassen, insbesondere wenn der

_ Salzgehalt im SchweiR sehr hoch ist. Dies zeigt sich hdufig an der Sportkleidung, die nach dem
a Training getrocknet mit einem deutlichen Salzrand versehen ist. In solchen Fallen kann
zusatzlich zum Getrdank auch der Verzehr von Salzgeback oder gar eine Salztablette sinnvoll

sein, um den Natriumbedarf zu decken und die Regeneration zu unterstiitzen.

Anmerkung ,,Molmasse“ Natrium und Chlorid (,,Kochsalz“):

Die meisten Sportler diirften mit 1g Natrium pro Liter Getrank auskommen — das entspricht also 2,54g NaCl

(Natriumchlorid) pro Liter Getrank.

Die molare Masse von Natrium (Na) betrdgt etwa 22,99 g/mol, die von Chlor (Cl) etwa 35,45 g/mol.

Bei einem Sportgetrank-Pulver zum Mixen, das
beispielsweise pro 50g Pulver 0,89g Salz (NaCl)
enthalt, und diese Menge fiir 750 ml vom Hersteller
angegeben ist, mlsste etwa 1,2g Salz (NaCl) fur 1
Liter verwendet werden, um die Salzkonzentration
zu bewahren. Brauchte man diese
Salzkonzentration von 1,2g pro Liter, dann musste
man etwa 67,4g Pulver fir ein Liter Getrank
verwenden.

Da die die ,lsotonie“ sich immer aus der
Kombination mehrerer Inhaltstoffe ergibt (beim
Sportgetrank im Wesentlichen den Kohlenhydraten

Merke: Am wichtigsten zur ersten Regenerationsphase sind

> 1. die Flussigkeit und
» 2. die Kohlenhydrate;

und Natriumchlorid) dndert sich das Verhaltnis,
wenn man statt der angegeben Pulvermenge oder
Flissigkeitsmenge andere Dosen verwendet. Wird
mehr Salz benétigt, muss in manchen Fillen bei
den Kohlenhydraten (z.B. Dextrose, Maltodextrin,
Fruktose) eingespart werden, wenn man das
Getrank nicht zu hyperton haben darf. (selbst
Sportgetrink mixen — siehe Teil 2 Praktische
Anleitungen)

Wenn tatsachlich 2 g Natrium bendtigt wird,
entspricht dies bei Kochsalz (Natrium-Chlorid)
etwa 5g.

» an 3. Stelle die Proteine (immer mit Kohlenhydraten zusammen - und die Kohlenhydrate dominieren auch

hier quantitativ deutlich).

Fettzufuhr

Die ausgewogene Fettzufuhr sollte idealerweise
erst 4 bis 6 Stunden* nach dem Sport erfolgen. Der
Fettanteil in der normalen Tagesnahrung sollte
zwischen 20-30% der Tagesenergie # ausmachen
und in mehreren Mabhlzeiten aufgeteilt werden.
Dabei ist es wichtig, vor allem ,,gesunde” Fette zu

konsumieren, die wenig entzlindungsforderndes
Potential (oxidativer Stress!) besitzen. Zu den
empfehlenswerten Fetten zdhlen Oliven- und
Rapsol, Leinodl sowie Fette aus Fisch oder
Mikroalgendlen, die DHA und EPA als Omega-3-
Fettsduren enthalten. Auch Fette aus Nissen oder

Sporternahrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick
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deren Olen sind eine gute Wahl. In der *In bestimmten Situationen, wie Mehrtages-
Erndhrungspyramide ist das dargestellt. (Zum Competitions oder mehreren Trainingseinheiten
Thema Fett und Fettsduren — z.B. zum Verhdltnis der am Tag, kann dieser optimale zeitliche Abstand
Omega-3 zu Omega-6 und anderen Fettsduren — jedoch nicht immer eingehalten werden. Dies ist
folgt ein Lehrbrief) tolerierbar, da nicht in jeder Vorbereitungsphase

oder Trainings-Zyklisierung zwingend die optimalen
# Vorsicht! 20-30% Fett gemessen an der Verhdltnisse erforderlich sind. Stressphasen kénnen
Tagesenergie bedeutet lediglich 9-13% gemessen an helfen, besser an suboptimale Situationen zu
der Dosis des Makronahrstoffanteils. Weil Fett pro adaptieren. Insgesamt sollte in der Erndhrung nicht
Gramm mehr als doppelt so viele Kalorien (ca. 9,2 auf Fette verzichtet werden; mindestens 20% der
kcal/g) liefert als Kohlenhydrate oder Proteine (je ca. Tagesenergie (also 9% Mengenanteil) sollte aus
4,1 kcal/g), ist dies zu beachten. Die Mengen- ,gesunden Fettquellen” stammen. Eine Fettzufuhr
Verteilung auf die Makronahrstoffe ergibt also die unterhalb davon kann Nachteile bewirken; der
Verteilungsempfehlung grob  gerechnet und Organismus braucht die Fette z.B. fur die
orientierend: 60-70% Kohlen-hydrate + 15-20% Hormonbildung, fiir das Nervensystem (Gehirn
Proteine + 10% Fette >> die gute Qualitat sollte etc.), fir den Stoffwechsel, fir die gute Aufnahme
beachtet werden [Unter-schiede innerhalb der von fettloslichen Mikronahrstoffen.

Makronéahrstoff-Gruppen]

Merke: Wahrend der ersten Regenerationsphase, die unmittelbar bis etwa 2-3 Stunden nach der Belastung
dauert, sollte der Fokus zunéchst auf der Fliissigkeitszufuhr liegen. Beim Leistungssport (liber die Dauer Gber
einer Stunde) ist es oft von Vorteil und teils wichtig, eine Kombination aus Flussigkeit, Kohlenhydraten und Salz
zu konsumieren. Im Verlauf dieser Phase sollten die Nahrungsmittel leicht und schnell verdaubar sein, wobei
auch hier die gut kohlenhydrathaltigen Lebensmittel bevorzugt werden. Geeignete Optionen sind beispielsweise
Obst, fettarmes siiBes oder salziges Geback sowie Nudelgerichte. Ein geringer Proteinanteil kann auch bereits
enthalten sein (das bringt vor allem Vorteilen, wenn der Magen-Darm-Trakt zuvor durch hohe Kohlenhydratdosen
an die Toleranzschwelle gekommen ist).

In der weiteren Regenerationsphase, nachdem das optimale Zeitfenster fur die Rehydratation und die ersten
Schritte fur die Wiederauffillung der Glykogenspeicher genutzt wurde, kann eine vollwertige Mahlzeit folgen.
Diese sollte jedoch weiterhin einen niedrigen Fettgehalt aufweisen, um einen optimalen Glycogenstoffwechsel
(z.B. fur die nachsten Trainingseinheiten) zu gewahrleisten. Auf diese Weise werden die Regeneration des
Korpers und die Trainingseffekte von Seiten der Erndahrung bestmdglich unterstitzt.

Zum Thema Proteine und Fetten — sowie Fettsduren folgen mehr Informationen in Teil 2 und Teil 3 sowie
weiteren Lehrbriefen.
Zum Proteinbedarf bzw. zur Protein-Dosis im Sport folgt ein extra Kapitel

Langfristige Gesundheitsforderung

Eine ausgewogene Nahrungszusammenstellung Makrondhrstoffe auler in Regionen ndrdlicher
(entsprechend der Erndhrungspyramide und Breitengrade in der Winterzeit mit zu geringen
Mengenverhaltnisse der Erndhrungskreise) liefert Sonnenstrahlen, wodurch nicht gentigend Vitamin D
alle Makro- und Mikronahrstoffe* und kann liber die Haut gebildet wird. (siehe Lehrbrief zu
insbesondere Uber die Sekunddren Pflanzen-stoffe Vitamin D)

und Vitamine den oxidativen Stress wdhrend und

nach dem Sport reduzieren. Das reduziert Schaden Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die optimal
an Zellstrukturen sowie am DNA-Strang und hilft dem abgestimmte Sporterndhrung fir Erwachsene als
Korper, auch schneller zu regenerieren. *(liefert alle auch Kinder und Jugendliche nicht nur auf die
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unmittelbare Leistungsoptimierung abzielt, sondern vermeiden und die Regeneration zu optimieren, um
auch eine Schlusselrolle in der langfristigen die Trainings-effekte zu maximieren und eine
Gesundheitsforderung  spielt. Ein  addquates nachhaltige Leistungsfahigkeit zu gewahrleisten. Die
Trainingskonzept ist der entscheidende Faktor fir die Kombi-nation aus Training, Erndhrung und
Leistungssteigerung, wahrend die Ernahrung Regeneration, in einer guten Qualitdt und guten
unterstiitzend wirkt. Sie kann kein unzureichendes Balance, ist entscheidend fiir eine langfristige
Training ausgleichen. Ziel sollte es sein, Defizite zu Gesundheit und Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter.

Anhang - Weitere Anmerkungen zu Kindern und Jugendlichen

Kohlenhydrate
Auch zu Kohlenhydraten, kann man die gleichen Aussagen wie bei
den Erwachsenen Sportlern treffen (siehe oben).

Die Kohlenhydratzufuhr aus Lebensmitteln mit einem niedrigen
glykamischen Index (langsame Kohlenhydrat-Verstoffwechslung)
ist im Allgemeinen gesunder, doch je nach Sportart bzw.
Belastungsphase (Trainingsumfang und Trainingsintensitat) sind
schnell verfigbare Kohlenhydrate von Vorteil (nur wenn sie auch

schnell in der Muskulatur verbrannt werden).

Der optimale Kohlenhydratbedarf bei Kindern und Jugendlichen variiert in Abhangigkeit von ihrem
Aktivitdtsniveau. Aufgrund ihrer begrenzten Kohlenhydratspeicherkapazitdt im Vergleich zu Erwachsenen,
bedingt durch geringere Glykogenspeicher in Muskeln und Leber, ist eine regelmaRige Zufuhr von Kohlenhydraten
fur die effektive Auf- und Wiederauffiillung dieser Speicher von Bedeutung.

Dennoch ist Vorsicht geboten, da insbesondere Kinder und Jugendliche, unabhdngig von ihren sportlichen
Aktivitaten, dazu tendieren, einen GbermaRigen Anteil an Kohlenhydraten aus verarbeiteten Lebensmitteln und
SuRigkeiten zu konsumieren. Diese Quellen kdnnen zusammen mit oft versteckten Fetten und unerwartet hohen
Kohlenhydratmengen rasch zu Ubergewicht fiihren. Daher ist regelmiaRige kdrperliche Aktivitit unerlasslich, um
Uberschiissige Kalorien abzubauen, idealerweise unmittelbar nach dem Verzehr; und auch um den
Insulinstoffwechsel zu férdern bzw. zu entlasten.

Wadhrend dem Training oder einer Competition gelten dhnliche Empfehlungen wie bei Erwachsenen: Bei Sport
langer als 60 Minuten Dauer, sollten Jugendliche etwa 30 bis 60 g Kohlenhydrate pro Stunde zusammen mit der
bendtigten Flussigkeitsmenge (entsprechend der AuRentemperatur - siehe oben) und gleichzeitig adaquater
Natriumchlorid-Dosis (circa 1g /L) zufiihren.

Fliissigkeitszufuhr
Ebenso zu der Flissigkeitszufuhr kann man die gleichen Aussagen wie bei den Erwachsenen Sportlern treffen
(siehe oben).

Es gibt manche Untersuchungen, die vermuten, dass Kinder eine geringere SchweilRproduktion beim Sport
verglichen zu Erwachsenen haben, doch da solche Messungen schwierig sind und dies sehr variabel ist, sowie
ohnehin meist vor, wahrend und nach dem Sport mehr getrunken werden sollte, als Gblich oder méglich ist, sollte
besser mehr als zu wenig getrunken werden.

Sporternahrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick
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Wie dargestellt, verliert man wahrend des Sports durch das zur Thermoregulation notwendige Schwitzen
schneller Wasser (Dehydratation), als man es wahrend der Belastung wieder zufiihren kann (Rehydratation). Die
wahrend dem Sport verzogerte Magenpassagezeit und zeitlich limitierte Aufnahme der Flissigkeit (iber den Darm
machen es notwendig, dass man flir den Sport bereits vorher reichlich trinkt und Wasserreserven erhéht. Das
trifft auch fur die Kinder und Jugendlichen zu.

Die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr lassen sich in dhnlicher Weise wie die Vorgaben fiir erwachsene Sportler
formulieren. Verschiedene Studien deuten zwar darauf hin, dass Kinder moglicherweise eine geringere
SchweiBproduktion wahrend sportlicher Aktivitdten aufweisen als Erwachsene, doch da solche Messungen
kompliziert sind und die Ergebnisse stark variieren konnen, ist zu empfehlen, hierbei nicht bei der
Flussigkeitszufuhr einzusparen. Insbesondere auch, weil die Notwendigkeit besteht, vor, wahrend und nach dem
Sport mehr zu trinken, als normalerweise erforderlich ware, sollte eine hohere Flissigkeitsaufnahme angestrebt
werden, anstatt zu wenig zu konsumieren.

Zur Erinnerung: Wahrend des Sports verliert der Korper durch das Schwitzen, welches zur Thermoregulation
dient, schneller Wasser (Dehydratation), als es wahrend der Belastung wieder aufgenommen werden kann
(Rehydratation). Die verzogerte Magenpassagezeit und die zeitlich begrenzte Flissigkeitsaufnahme Utber den
Darm verdeutlichen die Notwendigkeit, bereits im Vorfeld ausreichend zu trinken, um die Wasserreserven zu
erhohen. Dies gilt ebenso fiir Kinder und Jugendliche.

Proteine

Der Proteinbedarf ist in Wachstumsphasen etwas erhéht, doch aufgrund der dann auch gesteigerten
PortionsgroRen der Lebensmittel decken die Kinder und Jugendlichen dies bei ausgewogener
Nahrungskomposition leicht (Erndhrungspyramide!)*. Die Angabe von Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht wird 6fters gemacht, doch dies ist abstrakt und fokussiert den Blick zu sehr auf die Proteine.
Besser ist die Orientierung an der ausgewogenen Komposition wie im Ernahrungskreis dargestellt (siehe
Anhang ,,Ernéhrungspyramide & Erndhrungskreise”) — die Prozentzahlen zu den Lebensmittelgruppen-
Verteilung kénnen hier bei Kindern und Erwachsenen gleich eingestuft werden. Anmerkung: Selbst vegan kann
man mehr als genligend Proteine zufiihren, wenn man die Hilsenfriichte und Samen im Speiseplan steigert.

* Auch vegetarisch oder gar vegan kann man sich Calcium und Omega-3-Fettsdauren, ausreichend

gut mit genligend Protein versorgen. aufgenommen werden.

. . . Eltern sollten sich umfassend mit der Ernahrung
Beide Erndahrungsformen konnen, sofern be- . . . .
] . L ihrer Kinder auseinandersetzen (auskennen). Bei
stimmte Erganzungen und Analysen beriicksichtigt . . L ..
g ] : ten einer veganen Erndhrung ist ein noch héheres
werden, zu einer ausgewogenen un u . . :
L . J .g J . MaR an Wissen erforderlich, um gezielte Lebens-
Erndhrung fiihren. Die vegetarische Kost stellt dabei . N apg
. . H — : . mittelkombinationen  zu  gewahrleisten  und
eine eringere erausforderun ar, a - . . . .
& g' ) g ! notigenfalls die Erganzung von Mikronahrstoffen
Mangelerscheinungen leichter vermieden werden .
. o . oder Spurenelementen durch Nahrungserganzun-
konnen als bei einer veganen Ernahrung. . . -
gen sicherzustellen. Bei der veganen Erndhrung

Bei Kindern sollte man mit einer veganen bedarf es zwingend der Supplementation von
Erndhrung vorsichtiger sein und manches Vitamin B12 durch Priparate, sofern keine mit
kontrollieren lassen. Vitamin B12 angereicherten Lebensmittel in den
Fachgesellschaften (DGE etc.) und erndhrungswis- Speiseplan integriert sind. Auch die Versorgung mit
senschaftliche Institutionen betonen, dass eine gut Vitamin D (iber eine Supplementation ist unter
geplante vegetarische Erndhrung gesundheitliche bestimmten Bedingungen (z.B. in der Winterzeit)
Vorteile bieten kann. Eine vegane Erndhrung angeraten. (zu den Themen vegetarischen und
hingegen besonders sorgfltig geplant bzw. addquat vegane Erndhrung sowie zu Vitamin D folgen
umgesetzt werden sollte, um sicherzustellen, dass Lehrbriefe)

die notwendigen Nahrstoffe, wie Vitamin B12, Eisen,
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bei
Erndhrungsweise mit Vorsicht betrachtet werden,

Besonders Kindern sollte eine vegane
und es empfiehlt sich eine regelmaRige Kontrolle von
Nahrstoffwerten.  Fachgesellschaften die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) und

andere ernahrungswissenschaftliche Institutionen

wie

heben hervor, dass eine sorgfdltig geplante
vegetarische Erndahrung gesundheitliche Vorteile
bieten kann.

Eine vegane Erndhrung erfordert eine besonders
prazise Planung, um sicherzustellen, dass alle
notwendigen Nahrstoffe, wie Vitamin B12, Eisen,

Calcium und Omega-3-Fettsduren, in ausreichenden

14

Mengen aufgenommen werden. Da es zu wenige
Studien-Daten
ernahrter Kindern und Jugendlichen in Deutschland

zum  Versorgungsstatus  vegan
gibt, empfiehlt die DGE in ihrem Positionspapier die
vegetarische Ernahrung als Dauerkost geeignet,
doch die vegane Ernahrung fiir diese Gruppen nicht
(DGE Wissenschaft zu veganer Kost bei Kindern,

Jugendlichen, Schwangeren und Stillenden). Es ist

empfohlen, dass Eltern sich von Fachleuten beraten

lassen, wenn sie eine vegetarische und

insbesondere eine liberwiegend vegane Erndahrung
fiir ihre Kinder in Betracht ziehen.

Der individuelle Proteinbedarf kann nicht pauschal festgelegt werden, da er stark von Faktoren wie der

personlichen Wachstumsgeschwindigkeit, der Art des Trainings und der Kérperzusammensetzung abhangt. In

Phasen schnellen Wachstums ist der Proteinbedarf allgemein erhoht, und bei erhéhtem muskuldrem Umsatz

durch sportliche Betatigung kann es sinnvoll sein, die Proteinzufuhr zeitweise ein wenig zu steigern.

Obwohl die Angabe der Grammzahl pro Kérpergewicht pro Tag haufig verwendet wird, macht es nicht unbedingt

Sinn, diese als MaRstab zu betrachten. Viel wichtiger sind das Timing der Zufuhr, insbesondere vor und nach dem

Training, sowie die Verteilung der Proteinzufuhr (iber den Tag und die Woche. Daher sollte diese Zahl mit Vorsicht

betrachtet werden, da sie lediglich einen Anhaltspunkt bietet und nicht die gesamte Komplexitdt der

Proteinaufnahme widerspiegelt.

Ich liste Ihnen unter Vorbehalt die Proteingramm-
zahl pro Kilogramm-Kérpergewicht auf, da viele
Statt der
Orientierung lediglich an der Dosis, ist viel mehr das

Sportler sich daran orientieren.
Timing (Zeitpunkt der Zufuhr vor und nach der
Belastung) und die Verteilung iber den Tag sowie

Wochen entscheidend.

Allgemein (ohne besondere erhdhte Belastung) liegt

die empfohlene Proteindosis bei Erwachsenen* etwa

bei 0,8g/kgKG/Tag bei Kindern ab dem 4. Lebensjahr

leicht dartiber bei etwa 0,9g/kgKG/Tag. * (von 19-65

Jahren — bei dlteren etwa bei 1g/kgKG/Tag)

> Bei intensiver sportlicher Betdtigung kann die
empfohlene Proteinzufuhr fiir Jugendliche und
Erwachsene zwischen 1,2 und 2,0 g / kgKG / Tag
liegen, abhdngig vom Trainingszustand und den
spezifischen Trainingszielen.

> In der Regel sind 1,2 bis 1,6 g / kgKG / Tag mehr
als ausreichend.

Eine etwas hohere Zufuhr wird heutzutage, selbst bei
langfristiger Erhohung, nicht mehr als Risiko fir
beispielsweise Nierensteine betrachtet, dennoch
kann eine GberméRige Proteinzufuhr andere Nach-
teile mit sich bringen, da sie die Erndahrungszusam-
mensetzung haufiger unausgewogener werden lasst.

Timing (Zeitpunkt der Proteinzufuhr vor und nach
der Belastung)

Zum Timing lasst sich das gleiche Konzept
empfehlen, wie bei den Erwachsenen, denn fiir eine
gute Performance sind auch hier vorrangig die
Kohlenhydrate und die Flussigkeitszufuhr zur
schnellen Metabolisierung wichtig, und sowohl
Proteine wie auch Fette kénnen dies zu bestimmten
Phasen verlangsamen. Daher ist je nach
Belastungsphase ein zeitlicher Abstand zwischen
der leistungsoptimierenden Kohlenhydrat- sowie
der Flussigkeitszufuhr zu den Proteinen und Fetten
von Vorteil.

Beim Timing Gber den Tag sollte die Gesamtmenge
auf 3-5 Portionen verteilt sein. In einem Zeitfenster
von circa 4 Stunden sieht man meist bei bereits 20g
(0,2-03g/kgKG) hochwertiger Proteine einen
sogenannten ,Muskelvolleffekt”. Das heil}t, mehr
Proteine kdnnen innerhalb dieses Zeitfensters
ohnehin nicht in dem Muskelstoffwechsel verwertet
werden.

Ubrigens sind die Kohlenhydrate auch fiir den
Muskelaufbau essentiell. Der Muskelstoffwechseln
und anabole Effekte; man kann diesbeziiglich nicht
nur auf die Proteine fokussieren. (siehe extra Artikel
zum Proteinbedarf)

Sporternahrung Optimierungsbereiche Teil 1 Allgemeiner Einblick
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Fette

Zu dem Nahrungsfett kann man die gleichen Aussagen wie bei den Erwachsenen Sportlern treffen (siehe oben).
Zwar weisen Kinder und Jugendliche i.d.R. hohere Fettoxidationsraten als Erwachsene auf, doch die
Empfehlungen sind die gleichen wie bei der allgemeinen Bevolkerung (30-35% der Gesamtenergie — bei
Leistungssport eher 25-30% - nicht unter 20% - Achtung das sind dann nur etwa 10% der Mengenanteile —
siehe oben). Wie bei allen Menschen ist es wichtig, dass qualitativ gute Fette wie Raps- und Olivendl, Leindl,
Nisse, Samen (z.B. Cashew-, Sonnenblumen- und Kirbiskerne) und Kaltmeeresfisch Fisch (z.B. Hering, Lachs,
Makrele) konsumiert werden (zu besonderen Phasen der Hirnreifung scheinen die Omega-3-Fettsduren
besonders wichtig!)

Freilich sollten Fast-Food, hoch verarbeitete Fertigprodukte, Frittiertes, Wurstware, fettes Fleisch, fette
Milchprodukte (Butter, Sahne), fetthaltiges Geback, etc. lediglich in geringem Umfang konsumiert werden. Zu
bestimmten Phasen, wenn eine héhere Performance im Training oder in der Competition notwendig ist, oder
eine schnellere Regeneration gewiinscht wird, sollten solche Produkte eher gemieden werden.

Gast-Prof. Dr. Werner Seebauer
wseebauer@nesacademy.org
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