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▶ Sporternährung = Sporternährung? 

▶ Lebensmittelpyramide für Sportler / Sportlerinnen 

▶ Leistungslimitierende Faktoren 

▶ Spezifische Ernährungsempfehlungen  

▶ Take Home Message  

Agenda 
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«Breitensportlerin» 

• pro Wo 2 x 2 h 

Badminton,  1 x 

~45 min Joggen  

• Ziel: 

Wohlfühlgewicht 

erreichen, Spass 

am Sport  

Sporternährung = Sporternährung? 

Ruderin (Leichtgewicht) 

• ~ 16 h Training / Woche 

• Ziel: Medaille SM 2013, 

internationale Einsätze 

Schwinger 

• ~ 12 h Training / Woche 

• Ziel: Teilnahme 

«Eidgenössisches» 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=schwingen&source=images&cd=&cad=rja&docid=l86yMVoxHzNh_M&tbnid=q41N79ZWw47yuM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.samueltruempy.ch/blog/2010/05/25/a-rechta-hosalupf/&ei=yawEUodEw-M61tKAmAQ&psig=AFQjCNGYcpZLJ_yiuT3s5riXSKIdjL5YgQ&ust=1376124421504986
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[Swiss Forum for Sport Nutrition, 2008] 
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 Dehydratation 

 Erschöpfte Glykogenspeicher  

 Hypoglykämie 

 Gastrointestinale Probleme  

 Hyponatrieämie 

 

[Burke, 2000] 

 

 

Leistungslimitierende, ernährungsabhängige 

Faktoren 
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Flüssigkeit 
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Flüssigkeit 

[Jeukendrup & Gleeson, 2010] 
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0.29 – 2.6 L/h 

Schweissrate 

[ACSM, 2007] 
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Richtwert für die Flüssigkeitszufuhr pro Tag 

 35 ml / kg KG für Personen zw. 19 – 51 J [DACH, 2012] 

 + 15 ml / kg KG pro Stunde sportliche Aktivität [Colombani & Mannhart, 2003]  

 

 

Vor der Leistung 

 5-7 ml / kg KG mind. 4 h vor Leistung [ACSM, 2007] / 6-8 ml / kg KG 2 h 

vor der Leistung [Jeukendrup & Gleeson, 2010] 

 wenn dehydriert + 3-5 ml/kg KG trinken [ACSM, 2007] 

 Salzhaltige Getränke   stimuliert den Durst /            

hält Wasser im Körper zurück [ACSM, 2007] 

 

Empfehlungen Flüssigkeitszufuhr 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=aufw%C3%A4rmen sport&source=images&cd=&cad=rja&docid=iePJ__OCK5KZDM&tbnid=B9BpxUTDvruVbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.asklubo.com/de/fitness-sport/richtiges-aufwarmen-vor-dem-sport-so-geht-s&ei=744YUvbfCIfMsgb5oIG4Cg&bvm=bv.51156542,d.Yms&psig=AFQjCNHHAFgh4iwQMAXZS93ViBESr42A-g&ust=1377427500866553
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Während der Leistung 

 ca. 4 - 8 dl / h Sport, gemäss Durstgefühl trinken [ACSM, 2007; SFSN, 2008] 

 Individuelle Trinkmenge eruieren durch Gewichtsmessung vor und 

nach der Leistung . Ziel < 2% Körpergewichtsverlust. [ACSM, 2007; SFSN, n.d.] 

 Individualisierte Trinkempfehlungen: 

http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/tipps/Drinking/Trinkmengenrechner  

 Leistung < 1 h: kaum Vorteile durch Trinken  nach Durst trinken  

 Leistung > 1 h: regelmässiges Trinken von Beginn an [SFSN, n.d.] 

 

http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/tipps/Drinking/Trinkmengenrechner
http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/tipps/Drinking/Trinkmengenrechner
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Nach der Leistung 

 Ausreichende Regenerationszeit: normale Zufuhr 

von Getränken und Nahrungsmittel  Euhydration 

 Rasche Regeneration: ~1.5 L für jedes verlorene 

kg Körpergewicht (Getränke mit Salz  

Stimulation von Durst und Flüssigkeitsretention) 

[ACSM, 2007] 
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Kohlenhydrate 
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Energieversorgung der Muskulatur nach 30 min 

Aktivität bei unterschiedlicher Intensität 

[Romijn J.A. et al., 1993] 

KH 

KH 
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Basisernährung  

 

 

 

 

 

 

[Burke et al., 2011]  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[Kreider et al., 2010] 

 

 

Empfehlungen Kohlenhydratzufuhr 

bei niederer Leistungsintensität und niederem 

Leistungsumfang (~ 1h/d) 
5-7 g KH /kg KG/ d 

bei höheren Leistungsintensitäten und -umfängen im 

Ausdauersport (1-3 h mittel-  bis hochintensive 

Leistung/d) 

6-10 g KH/kg KG/ d 

 

Bedarf bei Höchstleistungen (> 4-5 h mittel- bis 

hochintensive Leistung/d) 
8-12 g KH/kg KG/ d 

Moderate sportliche Aktivität, 30 – 60 min/d, 3-4 x pro 

Woche 
3 - 5 g KH /kg KG/ d 

bei höheren Leistungsintensitäten und –umfängen, 2-3 

h/d, 5-6 x pro Woche 
5 - 8 g KH/kg KG/ d 

mittel- bis hochintensive Leistung, hohe 

Trainingsumfänge, 3-6 h/d, 1-2 Trainings täglich, 5-6 x 

pro Woche 

8 - 10 g KH/kg KG/ d 
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Vor der Leistung 

 KH-reiche Mahlzeit (200 – 300g) 3 – 4 h vor Leistung [ACSM, ADA & DC, 2009] 

 KH-reiche Mahlzeit (140 – 330g) 3 – 5 h vor Leistung [Hargreaves et al., 2004] 

 1–4 g KH/kg KG, 1–4 h vor Leistungen > 60 min [Burke et al., 2011]  

 

Während der Leistung 

 Während Leistungen mittlerer Intensität oder intermittierenden 

Leistungen > 1 h: 0,5–1 g/kg KM/h (30–60 g/h) [Kerksick et al., 2008] 

 KH-Oxidationsrate: max. 1 – 1.1 g pro Minute [Kerksick et al., 2008]  

 30 – 60 g KH pro Stunde [ACSM, ADA & DC, 2009; Burke et al, 2011]  

 30 – 70 g KH pro Stunde [Kreider et al., 2010] 

 Zufuhr auf kleine Portionen aufteilen: z.B. alle 15 bis 20 min etwas 

essen / trinken [Kerksick et al, 2008] 
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Nach der Leistung 

 Ausreichend Erholungszeit (≥ 24 h): Empfohlene KH-Mengen der 

Basisernährung über 24 h einnehmen [Burke, 2007] 

 

 Kurze Erholungszeit (≤ 8 h):  

 

Belastungsende 

– 30 min – 2.5 h 

1 – 1.5 g/ 

kg KG 

1-1.5 g/ 

kg KG 

– 4.5 h 

1 – 1.5 g/ 

kg KG 

[ACSM, ADA & DC, 2009] 



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 

Gastrointestinale Probleme 
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Gastroösophagealer Reflux  

 Herabgesetzte Magensekretion  

 Funktionalität Ösophagusphinkter ↓ 

 ab 70-75% Vo2max zunehmende Einschränkung der Magenentleerung 

[Mooren & Stein, 2011] 

 

Diarrhoe 

 Schleimhautdurchblutung: Reduktion des gastrointestinalen 

Blutflusses (bis 20%) [Mooren & Stein, 2011] 

 Verkürzung der Kolontransitzeit 

 Änderung des osmotischen Druckes (Missverhältnis Absorption / 

Sekretion im Darm) [Lachtermann & Jung, 2006] 

 

Sport und Magen-Darm-Trakt 
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Qualität / Quantität der aufgenommenen Lebensmittel 

• keine hoch konzentrierten Lebensmittel kurz vor resp. 

während der Belastung 

• Faserreiche Lebensmittel meiden 

• Stresssituationen: Milchprodukte mit hohem Laktosegehalt ↓ 

• während Wettkampf keine neuen Lebensmittel / Getränke 

• Nahrungsunverträglichkeiten bezogen auf Leistung austesten 

 

Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme 

• Nahrungsaufnahme nicht unmittelbar vor dem Wettkampf 

mind. 90 – 120 min vor dem Start) 

• 2 – 3 h vor dem Start 4-6 dl trinken (euhydrierter Zustand) 

[Lachtermann & Jung, 2006; Mooren & Stein, 2011] 

 

Ernährungsmassnahmen zur Prophylaxe von 

gastrointestinalen Beschwerden beim Sport 
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Protein 
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Proteinbedarf (in g / kg KG) 

 

[Mettler, 2011b] [ACSM, ADA & 

DC, 2009] 

[Burke, 2007] [Kreider et al. 

2010] 

Fitness-, Hobbysportler  0.8 – 1.0 0.8 – 1.0 0.8 – 1.0 

Ausdauersportler, 

mittlerer 

Trainingsumfang 

1.2 – 1.7 1.2 – 1.4 1.0 – 1.7 1 - 1.5 

Ausdauersportler, Elite 1.6 – 2.0 ≥1.2 – 1.4 1.2 – 1.6 1.5 – 2.0 

Spiel-, Kraft-, 

Explosivsportarten 

1.2 – 1.7 1.2 – 1.7 
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Supplemente 

 

 

 

 

Sportspezifische Anpassungen  

(z.B. Energiezufuhr, richtige  

Nährstoffzufuhr vor/während, nach Leistungen) 

 

 

 

Basisernährung (allgemeine Ernährungsempfehlungen) 

Take Home Message  

[adaptiert nach: Mettler, 2011a] 
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