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Agenda

Sporternahrung = Sporternahrung?
Lebensmittelpyramide fiir Sportler / Sportlerinnen
Leistungslimitierende Faktoren

Spezifische Erndhrungsempfehlungen

Take Home Message
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Sporternahrung = Sporternahrung?

«Breitensportlerin»

proWo 2 x 2 h

Badminton, 1 X

~45 min Joggen e+ e

Ziel: Schwinger
Wohlfiihlgewicht ~ 12 h Training / Woche
erreichen, Spass Ziel: Teilnahme

am Sport «Eidgenodssisches»

Ruderin (Leichtgewicht)
~ 16 h Training / Woche

Ziel: Medaille SM 2013,
internationale Einsatze
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Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene »
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Emahrung

Basis | Sport
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[Swiss Forum for Sport Nutrition, 2008]
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Leistungslimitierende, ernahrungsabhangige
Faktoren

Dehydratation

Erschopfte Glykogenspeicher
Hypoglykdamie
Gastrointestinale Probleme
Hyponatrieamie

[Burke, 2000]
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Flissigkeit
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FlUssigkeit
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[Jeukendrup & Gleeson, 2010]
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Schweissrate

0.29 - 2.6 L/h

TABLE 2. Observations of sweat rates, voluntary flumake and levels of dehydration in various sports. Values are mean, plus (range) or [95% reference range].

Voluntary fluid intake

Dehydration (% BM)

Sweat rate (Lh ') (Lh™") (= change in BM)
Sport Condition Mean Range Mean Range Mean Range
Waterpolo [41] Training (males) 0.29 [0.23-0.35] 0.14 [0.09-0.20] 0.26 [0.19-0.34]
Competition (males) 0.79 [0.69-0.88] 0.38 [0.30-0.47] 0.35 [0.23-0.46]
Netball [16] Summer training (females) 0.72 [0.45-0.99] 0.44 [0.25-0.63] 0.7 [+0.3-1.7]
Summer competition (females) 0.98 [0.45-1.49] 0.52 [0.33-0.71] 0.9 [0.1-1.9]
Swimming [41] Training (males & females) 0.37 0.38 0 (+1.0-1.4 kg)
Rowing [22] Summer training (males) 1.98 (0.99-2.92) 0.96 (0.41-1.49) 1.7 (0.5-3.2)
Summer training (females) 1.39 (0.74-2.34) 0.78 (0.29-1.39) 1.2 (0-1.8)
Basketball [16] Summer training (males) 1.37 [0.9-1.84] 0.80 [0.35-1.25] 1.0 [0-2.0]
Summer competition (males) 1.6 [1.23-1.97] 1.08 [0.46-1.70] 0.9 [0.2-1.6]
Soccer [130] Summer training (males) 1.46 [0.99-1.93] 0.65 (0.16-1.15) 1.59 [0.4-2.8]
Soccer [89] Winter training (males) 1.13 (0.711.77) 0.28 (0.03-0.63) 1.62 [0.87-2.55]
American football [62] Summer training (males) 2.14 [1.1-3.18] 1.42 [0.57-2.54] 1.7 kg (1.5%) [0.1-3.5 kg]
Tennis [15] Summer competition (males) 1.6 [0.62-2.58] ~1.1 1.3 [+0.3-2.9]
Summer competition (females) [0.56-1.34] ~0.9 0.7 [+0.9-2.3]
Tennis [14] Summer competition 2.60 [1.79-3.41] 1.6 [0.80-2.40]
(cramp-prone males)
Squash [18] Competition (males) 2.37 [1.49-3.25] 0.98 1.28 kg [0.1-2.4 kg]
Half marathon running [21]  Winter competition (males) 1.49 [0.75-2.23] 0.15 [0.03-0.27] 2.42 [1.30-3.6]
Cross—country running [62] Summer training (males) 1.77 [0.99-2.55] 0.57 [0-1.3] ~1.8
[ronman triathlon [133] Temperate competition
(males & females]
Swim leg 1 kg (+0.5-2.0 kg)
Bike leg 0.81 (0.47-1.08) 0.89 (0.60-1.31) +0.5 kg (+3.0-1.0 kg)
Run leg 1.02 (0.4-1.8) 0.63 (0.24-1.13) 2 kg (+1.5-3.5 kg)
Total race 0.71 (0.42-0.97) 3.5% (+2.5-6.1 %)

+ = gain in BM; *not corrected for change in BM that occurs in very prolonged events due to factors other than fluid loss (e.g. metabolic fuel losses).
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Empfehlungen Flussigkeitszufuhr

Richtwert fir die Fliissigkeitszufuhr pro Tag
35 ml / kg KG flir Personen zw. 19 - 51 J [pAcH, 2012]
+ 15 ml / kg KG pro Stunde sportliche Aktivitat [colombani & Mannhart, 2003]

Vor der Leistung

5-7 ml / kg KG mind. 4 h vor Leistung iacsm, 20071/ 6-8 ml / kg KG 2 h
vor der Leistung [eukendrup & Gleeson, 2010]

wenn dehydriert + 3-5 ml/kg KG trinken (acsm, 20071

Salzhaltige Getranke - stimuliert den Durst /
halt Wasser im Korper zurtick [acsm, 2007]
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Wahrend der Leistung
ca. 4 - 8 dl / h Sport, gemass Durstgefuhl trinken acsm, 2007; sFsN, 2008]
Individuelle Trinkmenge eruieren durch Gewichtsmessung vor und
nach der Leistung . Ziel < 2% Korpergewichtsverlust. [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: regelmassiges Trinken von Beginn an [sFsN, n.d.]
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http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/tipps/Drinking/Trinkmengenrechner
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Nach der Leistung

Ausreichende Regenerationszeit: normale Zufuhr
von Getranken und Nahrungsmittel - Euhydration

Rasche Regeneration: ~1.5 L fur jedes verlorene
kg Kérpergewicht (Getranke mit Salz >

Stimulation von Durst und Flussigkeitsretention)
[ACSM, 2007]
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Kohlenhydrate
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Energieversorgung der Muskulatur nach 30 min
Aktivitat bei unterschiedlicher Intensitat

300, Muscle Glycogen
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[Romijn J.A. et al., 1993]
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Empfehlungen Kohlenhydratzufuhr

Basiserndahrung

bei niederer Leistungsintensitat und niederem
Leistungsumfang (~ 1h/d)

5-7 g KH /kg KG/ d

bei hoheren Leistungsintensitdten und -umfangen im
Ausdauersport (1-3 h mittel- bis hochintensive
Leistung/d)

6-10 g KH/kg KG/ d

Bedarf bei Hochstleistungen (> 4-5 h mittel- bis
hochintensive Leistung/d)

8-12 g KH/kg KG/ d

[Burke et al., 2011]

Moderate sportliche Aktivitat, 30 - 60 min/d, 3-4 x pro
Woche

3-59gKH/kgKG/d

bei hoheren Leistungsintensitdten und -umfangen, 2-3
h/d, 5-6 x pro Woche

5 -8 g KH/kg KG/ d

mittel- bis hochintensive Leistung, hohe
Trainingsumfange, 3-6 h/d, 1-2 Trainings taglich, 5-6 x
pro Woche

8-10gKH/kg KG/ d

[Kreider et al., 2010]
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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 - 3309) 3-5hvor Leistung [Hargreaves et al., 2004]
1-4 g KH/kg KG, 1-4 h vor Leistungen > 60 min [Burke etal., 2011]

Wahrend der Leistung

Wahrend Leistungen mittlerer Intensitat 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

Basisernahrung lGber 24 h einnehmen [Burke, 2007]

Kurze Erholungszeit (< 8 h):
1-1.5¢g/
kg KG

U

Belastungsende
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Gastrointestinale Probleme
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Sport und Magen-Darm-Trakt

Gastroosophagealer Reflux
Herabgesetzte Magensekretion
Funktionalitit Osophagusphinkter |

ab 70-75% Vo2max zunehmende Einschrankung der Magenentleerung
[Mooren & Stein, 2011]

Diarrhoe

Schleimhautdurchblutung: Reduktion des gastrointestinalen
Blutflusses (bis 20%) [Mooren & Stein, 2011]

Verkilirzung der Kolontransitzeit

Anderung des osmotischen Druckes (Missverhaltnis Absorption /
Sekretion im Darm) [Lachtermann & Jung, 2006]
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Ernahrungsmassnahmen zur Prophylaxe von
gastrointestinalen Beschwerden beim Sport

Qualitdat / Quantitat der aufgenommenen Lebensmittel

keine hoch konzentrierten Lebensmittel kurz vor resp.
wahrend der Belastung

Faserreiche Lebensmittel meiden

Stresssituationen: Milchprodukte mit hohem Laktosegehalt |
wahrend Wettkampf keine neuen Lebensmittel / Getranke
Nahrungsunvertrdaglichkeiten 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]
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Protein
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Proteinbedarf (in g / kg KG)

[Mettler, 2011Db]

[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

Spiel-, Kraft-,
Explosivsportarten
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Take Home Message

Sportspezifische Anpassungen
(z.B. Energiezufuhr, richtige
Nahrstoffzufuhr vor/wahrend, nach Leistungen)

Basisernahrung (allgemeine Ernahrungsempfehlungen)

[adaptiert nach: Mettler, 2011a]
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