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ESSEN UND SPORT:
ZUSANMMENFASSUNG DER WICHTIGSTEN ERKENNTNISSE

Eine ausgewogene, individuell angepasste Erndhrung ist die Grundlage flr sportliche
Leistungsfahigkeit, -steigerung, Regeneration und Gesundheit. Die wichtigsten Brenn- und
Baustoffe erhalt der Korper Uber Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Vitamine und
Mineralstoffe unterstitzen zentrale Stoffwechselprozesse. Der individuelle Energie- und
Nahrstoffbedarf steigt mit dem Trainingsumfang und wird durch Faktoren wie Alter,
Wachstum oder Zyklus beeinflusst. Wer die Nahrstoffbedirfnisse des Kérpers im Sport nicht
deckt, riskiert LeistungseinbuRen, Entwicklungsverzdgerungen und ein hdheres
Verletzungsrisiko. Auch Flussigkeitszufuhr und erholsamer Schlaf sind entscheidend, um den
Korper langfristig belastbar und leistungsfahig zu halten.

Definition von Sport

Sport beschreibt geplante, strukturierte, sich wiederholende und zielgerichtete korperliche
Aktivitaten. Unterschieden wird zwischen Leistungs-, Breiten-, Gesundheits- und Rehasport.
Leistungssportlerinnen und -sportler betreiben kontinuierlich finf oder deutlich mehr
Stunden pro Woche Sport bei mindestens mittlerer Intensitat und nehmen an Wettkampfen
teil. Breiten- oder Freizeitsport wird weniger zielgerichtet betrieben. Gesundheitssport dient
der Krankheitsvorbeugung, Rehasport wird nach Verletzungen oder Erkrankungen

betrieben.

Kérperzusammensetzung

Grundsatzlich besteht der Koérper zu rund zwei Dritteln aus Wasser. Weitere
Hauptbestandteile sind Fettmasse, Muskelmasse und Knochenmineralanteil. Je nach
Ausmal3 und Art der Belastung haben Sportlerinnen und Sportler meist einen geringeren
Fettanteil, wahrend ihr Anteil an Muskelmasse erhoht ist. Die Kdrperzusammensetzung
variiert individuell. Training und die Zufuhr von Brenn- und Baustoffen modellieren diese

Zusammensetzung.

Fliissigkeitszufuhpr

Da Wasser den groflten Anteil der Kdrpermasse ausmacht, ist eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr entscheidend. Beim Sport kann durch Schwitzen bis zu einem Liter pro
Stunde verloren gehen. Der Durst kommt bei sportlicher Belastung oft erst verzdgert, die
Flissigkeitsaufnahme sollte also vorab erfolgen: Zwei Stunden vor dem Sport sollte man etwa
einen halben Liter trinken. Wahrend Belastungen uber einer Stunde Dauer werden 0,5 bis 0,7
Liter Flussigkeit pro Stunde empfohlen. Nach dem Training sollten 125 bis 150 Prozent der
verlorenen Flussigkeitsmenge durch Trinken ersetzt werden. Getranke rund und um den
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Sport sollten immer kohlensaurefrei sein. Fur kirzere Sporteinheiten reicht Wasser, bei
langeren oder intensiveren Einheiten konnen selbstgemachte Elektrolytgetranke sinnvoll
sein. Diese liefern dem Korper zusatzlich zum Wasser Brennstoffe, die er beim Sport braucht.

Brennstoffe

Um Sport zu treiben, missen dem Kdrper ausreichende Mengen an Brennstoffen Gber die
Nahrung zur Verfligung gestellt werden. Hauptbrennstoffe fir die Muskelarbeit im Sport sind
Kohlenhydrate, wie sie zum Beispiel in Getreideprodukten und Kartoffeln stecken. Diese
Brennstoffe werden in Form von Glykogen in Leber und Muskeln als Energie gespeichert. Zu
den Brennstoffen zédhlen auRerdem Fette wie jene in Niissen, Samen und Olen - sie liefern
langfristig Energie. Die empfohlenen Mengen Brennstoffe werden pro Kilogramm
Kdrpergewicht und Tag berechnet: Je nach Belastungsintensitat und -dauer bendtigen
Sportlerinnen und Sportler sechs bis zwo6lf Gramm Kohlenhydrate und ein Gramm Fett pro
Kilogramm Kérpergewicht und Tag. Ein Uberschuss an Brennstoffen setzt sich hauptsachlich

als Fett im Korper ab.

Baustoffe

Baustoffe sind die Grundlage fir den Muskelaufbau, der Kérper braucht sie aber auch fir die
Regeneration und Reparatur — und zwar 1,2 bis zwei Gramm pro Kilogramm Kdrpergewicht
und Tag, wenn Sport betrieben wird. Baustoffe stecken in Form von Proteinen hauptsachlich
in Eiern, Milchprodukten, Fleisch und Hulsenfrlichten. Damit der Kérper die Baustoffe optimal
verwerten kann, sollten sie in mehreren Mahlzeiten mit je 20 bis 40 Gramm Uber den Tag
verteilt aufgenommen werden. Dabei eignen sich nicht alle Nahrungsproteine gleich gut als
Baustoffe. Im Leistungssport spielt tierisches Protein eine wichtige Rolle: Es wird besonders
gut verwertet. Sporternahrung ohne tierisches Protein erfordert besonderes Know-how
daruber, welche pflanzlichen Lebensmittel in Kombination den Proteinbedarf im Sport
decken kdnnen. Wie gut Baustoffe aus der Nahrung in korpereigenes Protein umgewandelt
werden kdnnen, gibt die Biologische Wertigkeit (BW) an. Sie orientiert sich am Hihnerei,
dessen BW mit 100 angegeben wird. Kombinationen von proteinhaltigen Lebensmitteln
konnen die BW einer Mahlzeit erh6hen. Beispiele dafir sind Milch und Getreideprodukte — z.
B. als MUsli — oder Ei und Kartoffeln — etwa als Grostl. Eine Aufnahme von mehr als den
empfohlenen Mengen bringt keinen zusitzlichen Muskelzuwachs. Uberschiissiges Protein
wird Uber die Niere ausgeschieden und kann vor allem bei einer bereits eingeschrankten
Nierenfunktion die Nieren belasten.

Vitamine und Mineralstoffe

Im Sport ist eine gute Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen wie vor allem Eisen,
Vitamin D, Kalzium und Antioxidantien wichtig. Diese Nahrstoffe dienen dem Kérper als
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Funktions- und Schutzstoffe, indem sie z. B. den Stoffwechsel regulieren, Kdérperzellen
schitzen und das Immunsystem starken. Zahlreiche Vitamine stecken in buntem Gemuse und
Obst. Mineralstoffe liefern unter anderem Nisse und Samen, aber auch Milch und
Milchprodukte, die z. B. besonders viel Kalzium enthalten. Hier senkt eine bedarfsgerechte
Ernahrung im Sport das Risiko fur Vitamin- und Mineralstoffmangel deutlich.
Nahrungserganzungsmittel mit Vitaminen oder Mineralstoffen verbessern die
Leistungsfahigkeit nicht. Sie sollten nur nach arztlicher Abklarung und bei nachgewiesenem

Mangel eingesetzt werden.

Ballaststoffe

In der Basiserndahrung auflerhalb von Trainings- und Wettkampfphasen sowie in der
Regenerationsphase spielen Ballaststoffe — wie z. B. in Vollkorn, Samen und Hilsenfriichten
— eine wichtige Rolle. Sie unterstitzen Verdauung, Sattigung und das Darmmikrobiom.
Ballaststoffe sollten zwei bis drei Stunden vor dem Training nicht mehr gegessen werden. Sie
regen die Verdauungstatigkeit an, was die sportliche Leistung einschranken kann.

Energiebedarf

Brenn- und Baustoffe aus der Nahrung sind unverzichtbar fir die Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit. Sie liefern dem Koérper in Form von Lebensmitteln die bendtigte
Energie. Diese wird bereits im Ruhezustand bendtigt, um lebenswichtige Funktionen wie
Atmung, Kreislauf und Stoffwechsel aufrechtzuerhalten — diesen Verbrauch bezeichnet man
als Grundumesatz. Er variiert individuell je nach Alter, Geschlecht, Kérperzusammensetzung
und Stoffwechsel und ist bei Sportlerinnen und Sportlern durch den gréfReren Muskelanteil
meist erhoht. Kommt zum Grundumsatz kdrperliche Aktivitat hinzu, entsteht zusatzlich der
Leistungsumsatz. Zusammen ergeben Grund- und Leistungsumsatz den individuellen
Gesamtenergiebedarf. Damit Regeneration und Leistungssteigerung moglich sind, muss der
Verbrauch an Brenn- und Baustoffen nach dem Sport durch Essen wieder ersetzt werden.

Energiemangel

Ausreichende Mengen Brenn- und Baustoffe werden nicht nur fir die Leistungsfahigkeit
bendtigt, sie sind auch essenziell, um Muskelabbau, Verletzungen und hormonelle Stérungen
zu vermeiden. Kommt es zu einem Energiemangel, sind besonders Prozesse wie Wachstum
und Menstruation betroffen. Bleibt die Zufuhr der bendtigten Energie aus der Nahrung Uber

langere Zeit zu gering, kann es zu Wachstums- und Pubertatsverzégerung kommen.

Kinder und Jugendliche
Wachstums- und Pubertatsverzdgerungen treten im Leistungssport vermehrt auf. Findet die
Pubertat verzogert statt, verlangsamt sich das GroéfRenwachstum. Damit korperliche
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Entwicklung, Pubertat und Muskelaufbau zeitgemal3 stattfinden kénnen, bendtigen Kinder
und Jugendliche in Wachstumsphasen ausreichend Brenn- und Baustoffe sowie Vitamine
und Mineralstoffe. Wahrend Wachstumsschuben ist der Proteinbedarf besonders hoch.
Tierische EiweiRquellen sind gut verwertbar und liefern alle notwendigen Baustoffe.
Milchprodukte tragen zudem durch ihren Gehalt an hochwertigem Protein und Kalzium zur
Muskelentwicklung und zum Knochenaufbau bei. Fir den Aufbau und die Stabilitat der
Knochen sind hochwertige Fette, unentbehrliche Fettsauren sowie eine ausreichende Zufuhr
von Eisen, Kalzium und Vitamin D entscheidend. Da Kinder kleinere Glykogenspeicher als
Erwachsene besitzen, missen Kohlenhydrate regelmalliger aufgenommen werden. Die
Zufuhrempfehlungen entsprechen denen fur Erwachsene. Der individuelle Energiebedarf
unterscheidet sich je nach Alter, Geschlecht und Aktivitat. Im Alter zwischen neun und 13
Jahren liegt der Bedarf zwischen etwa 1.400 und 3.000 Kilokalorien (kcal) pro Tag.
Jugendliche von 14 bis 18 Jahren bendtigen rund 1.700 bis 3.800 kcal pro Tag. Wahrend
intensiver Trainingszeiten brauchen sportliche Kinder und Jugendliche taglich zusatzlich
rund 400 bis 700 kcal mehr. Aufgrund ihres Wachstums ist ausreichende Regeneration flr

Kinder und Jugendliche besonders wichtig.

Weiblicher Z2yklus

Fur Sportlerinnen muss der Menstruationszyklus keine Einschrankung sein. Es gilt,
Schwankungen im Energie- und Nahrstoffbedarf wahrend des Zyklus zu beachten: Nach dem
Eisprung in der zweiten Zyklushalfte, insbesondere in den Tagen vor der Menstruation, steigt
der Energiebedarf um bis zu 300 Kilokalorien pro Tag, die vorwiegend in Form von
Brennstoffen zugefiihrt werden sollten. Wird der Mehrbedarf gedeckt, bleiben Leistung,
Regenerationsfahigkeit und der Knochenaufbau erhalten. Vor und wahrend der Periode
sollten ausreichend eisenreiche Lebensmittel — etwa Haferflocken, Rindfleisch oder kleine
Mengen Leber — gegessen werden, um den Eisenverlust Gber das Blut auszugleichen. Leber
eignet sich optimal als Eisen-Quelle, sollte aufgrund ihres hohen Vitamin-A-Gehalts jedoch
nur ein Mal pro Monat, und das am besten rund um die Periode, gegessen werden.
Magnesiumreiche  Lebensmittel wie Leinsamen oder  Vollkornbrot  kdnnen
menstruationsbedingte Beschwerden lindern. Rund um den Eisprung steigt der
Proteinbedarf. Milchprodukte, Eier, Fleisch und Hilsenfrichte kdnnen die bendtigten
Proteinmengen liefern. Bei zu niedriger Energieverfligbarkeit kann es zu Zyklusstérungen,
einem Rickgang der sportlichen Leistung und einem erhdhten Verletzungsrisiko kommen.
Besonders junge Sportlerinnen kdnnen bei langfristigem Energiemangel Knochenmasse

abbauen.
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Verletzungsrisiko

Eine ausreichende und regelmalBige Energie- und Nahrstoffversorgung senkt das Risiko
sportbedingter Verletzungen, beugt Muskelermiidung, Leistungsabfall und Uberlastungen
vor und unterstitzt Regeneration sowie Knochenstabilitat. Entscheidend sind regelmallige
Mahlzeiten, die im Rahmen einer gezielten Sporterndhrung die richtige Menge und
Zusammensetzung einer abwechslungsreichen Vielfalt an Lebensmitteln liefern. Dazu zahlen
etwa Getreide, Kartoffeln, Milchprodukte, Eier, Fisch, Fleisch, Hilsenfriichte, Nisse, Samen,
GemUse und Obst. Beginnend mit dem Frihstlck, sichern regelmalBige Mahlzeiten die
gleichbleibende Energieverfigbarkeit duber  den Tag. Eine ausreichende
Brennstoffverfligbarkeit wird etwa bendtigt, um im Sport den aufbauenden (anabolen)
Zustand zu erreichen, der den Muskelaufbau sowie Regeneration und Leistungsfahigkeit zu

ermdglichen.

Erndhrung rund um Training und Wettkampf

Eine angepasste, nahrstoffreiche Sporternahrung wird ab etwa finf Stunden Training pro
Woche empfohlen. Die richtige Menge und der richtige Zeitpunkt fir die Zufuhr von Brenn-
und Baustoffen sind entscheidend, damit im Training und Wettkampf die optimale Leistung
erreicht werden kann. Ein bis drei Stunden vor dem Training oder Wettkampf wird eine
kohlenhydratreiche Mahlzeit empfohlen. Zwei Stunden vor der sportlichen Belastung sollten
keine Ballaststoffe mehr gegessen werden — sie beanspruchen die Verdauung. Aul3erhalb der
Trainings- und Wettkampfphase sind sie aber fixer Bestandteil der Basisernahrung. Es gilt
»Kauen vor Trinken®, da griindliches Kauen die Verdauung, auch von Proteinen, verbessert.
Als FlUssigkeitszufuhr eignet sich ein halber Liter Wasser in den zwei Stunden vor Training
oder Wettkampf. Bei langeren Trainingseinheiten Uber eine Stunde Dauer oder
hochintensivem Training werden etwa 30 bis 60 Gramm einfache Kohlenhydrate pro Stunde
empfohlen. Hier eignen sich verdiinnter Gemuse- oder Obstsaft, eine Semmel, Weil3brot oder
Musliriegel. Was wahrend des Sports gegessen wird, sollte gut verdaulich und schnell
verwertbar sein. Bei intensivem Training und hohen Schweil3verlusten sollte auf eine
ausreichende Zufuhr von Natrium in Form von Salz in einem Elektrolytgetrank oder Gericht
(wie Salzkartoffeln) geachtet werden. Die richtige Nahrstoffzufuhr hangt individuell etwa von
Trainingsart, Umgebung und der personlichen Kohlenhydratverwertung ab. Die erste
Mabhlzeit in den ersten zwei bis drei Stunden nach dem Sport kann dessen Effektivitat steigern
und Verletzungen vorbeugen. Dieser Mahlzeit-Mix aus Brenn- und Baustoffen sollte
ausreichend Flissigkeit enthalten und sich zu drei Teilen aus Kohlenhydraten und zu einem
Teil aus Proteinen zusammensetzen. Nach dem Training kann Nahrungsprotein besonders
gut in Muskelprotein umgewandelt werden. Eine Proteinaufnahme in den ersten zwei
Stunden nach dem Sport wird empfohlen, kann aber auch innerhalb von 24 Stunden erfolgen.
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Regenerationsphase und Basiserndhrung

Zwischen beziehungsweise nach den Trainingseinheiten findet die Regenerationsphase statt.
In dieser Phase, aber auch in der Basisernahrung generell, spielen Ballaststoffe eine wichtige
Rolle. Das Tellermodell bietet Orientierung und beschreibt die idealen Verhaltnisse bei der
Zusammenstellung einer Mahlzeit. Sie setzt sich zur Halfte aus Gemiise und Obst (zwei Drittel
Gemuise und ein Drittel Obst), zu einem Viertel aus Brennstoffen in Form von (Vollkorn-
)Getreideprodukten und zu einem Viertel aus Baustoffen, z. B. Milchprodukten, Fleisch oder
Hilsenfriichten, zusammen. Pflanzliche Ole sollten bevorzugt werden. Bei sportlich aktiven
Menschen steigen der Energiebedarf und die Mengen auf dem Teller — insbesondere an
Kohlenhydraten, die wahrend der Regenerationsphase vorzugsweise in der Vollkornvariante

auf den Speiseplan sollten.

Schlaf

Regeneration findet auch im Schlaf statt. Ausreichender und qualitativ guter Schlaf ist
entscheidend fir die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit und -steigerung. Die
Empfehlungen lauten fur Kinder von sechs bis zwolf Jahren: neun bis zwdlf Stunden;
Jugendliche von 13 bis 17 Jahren: acht bis zehn Stunden; Erwachsene: mindestens sieben
Stunden. Wahrend des Tiefschlafs erholt sich der Korper, repariert Gewebe, bildet
Wachstumshormone und neue Muskulatur und verarbeitet neu erlernte Bewegungsablaufe.
Es empfiehlt sich ein leichtes, ausgewogenes Abendessen einige Stunden vor dem
Schlafengehen, um die Verdauung nicht zu belasten. Zusatzlich kann eine letzte
Proteinmahlzeit kurz vor dem Schlafengehen — etwa in Form eines Milchprodukts wie

Naturjoghurt — die nachtliche Regeneration unterstitzen.
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