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Gesundheitswirksame Bewegung

Bewegung, Wohlbefinden und Gesundheit stehen in engem Zusammenhang. In vielen Studien konnte
gezeigt werden, dass regelmassige korperliche Aktivitat weit verbreitete Krankheiten wie z.B. Uberge-
wicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2, Osteoporose (Knochenschwund),
Ruckenschmerzen sowie Darm- und Brustkrebs in ihrer Ausprdgung mindern oder gar verhindern kann.
Bewegung — sowohl Alltagsaktivitaten als auch Sport — wirkt sich zudem positiv auf das psychische

Wohlbefinden aus.

Erndhrung und Sport

Beweggriinde fiir sportliche Betatigung sind sehr individuell: aus Freude am Hobby, aus Geselligkeit,
fur die personliche Fitness, als Gewichtskontrolle oder um im Wettkampf Spitzenleistungen zu vollbrin-
gen. Daraus wird ersichtlich, dass die Gruppe der Personen, welche Sport treiben, &usserst heterogen
ist. Sie geht vom zweimal wéchentlich geméchlich joggenden Senioren bis hin zum Marathonlaufer,
vom Schonwetter-Sonntagswanderer bis hin zum Extremkletterer und Hochalpinisten. Damit wird auch
klar, dass die einzelnen Aktivitdten sowohl qualitativ als auch quantitativ sehr unterschiedlich ausfallen.
In letzter Konsequenz ist daher auch der Energie- und Nahrstoffbedarf der Sporttreibenden sehr unter-

schiedlich.

Fur die meisten Personen, die in ihrer Freizeit sportlich aktiv sind, liefert eine Ernahrung gemass den
Basisempfehlungen der Lebensmittelpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndahrung SGE
ausreichend Energie und Nahrstoffe. Erst wer taglich oder an den meisten Tagen der Woche mindes-
tens eine Stunde mit mindestens mittlerer Intensitat sportlich aktiv ist, benétigt mehr.

Die folgenden Empfehlungen richten sich an Personen, die ab und zu oder auch regelmassig

sportlich aktiv sind, im Durchschnitt jedoch nicht mehr als 3-4 Stunden pro Woche.

Energie: Die Empfehlungen der SGE-Lebensmittelpyramide richten sich an gesunde aktive Erwachse-
ne. Bei Inaktivitat sinkt der Energiebedarf, was Ubergewicht begiinstigt, wenn die Nahrungszufuhr nicht

angepasst wird. Ein Mehrbedarf an Energie besteht ab 5 Stunden Sport pro Woche.

Flussigkeit: Wer Sport treibt, schwitzt und verliert Flissigkeit, welche wieder ersetzt werden muss. Bei
kirzeren Aktivitdten (unter 1 Stunde Dauer) mit einer mittleren Intensitat kann der Flissigkeitsverlust

nach Beendigung des Sports wieder ausgeglichen werden. Bei lAngeren Aktivitdten (mehr als 1 Stun-
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de) mit mittlerer bis hoher Intensitat oder bei warmen Temperaturen sollte zur Erhaltung von Leistungs-
fahigkeit, Konzentration und Koordination auch wahrend des Sports getrunken werden. Und zwar bevor
man durstig ist, weil Durst sich erst meldet, wenn bereits ein Fllissigkeitsmangel besteht. Optimalerwei-
se wird bei langeren Aktivitaten deshalb von Beginn an und in regelméassigen Abstanden getrunken.
Aber Achtung: Eine Gbermassige Zufuhr von Flissigkeit kann die Leistung beeintrachtigen und sogar

gefahrlich werden.

Pro Stunde Sport liegt der zusatzliche Flissigkeitsbedarf bei ca. 4 bis 8 dl. Dauert die Aktivitat nicht
mehr als eine Stunde, reicht Wasser als Getrank vollig aus. Auch wer vor allem zum Zweck einer Ge-
wichtsreduktion oder -kontrolle kérperlich aktiv ist, trinkt am besten nur Wasser oder ein anderes unge-
zuckertes Getréank (z.B. ungesusster Tee), um die Fettverbrennung nicht zu unterdrticken. Das Trinken

von Sportgetranken macht erst bei langeren und leistungsorientierten Aktivitaten Sinn.

Eiweiss (Protein): Wahrend und nach sportlichen Aktivitaten steigt der Eiweissbedarf an. Diese zu-
satzlich benétigte Proteinmenge wird jedoch mit einer ausgewogenen Erndhrung gemass der SGE-
Lebensmittelpyramide problemlos zugefihrt. Eiweisshaltige Supplemente oder solche auf der Basis

von Aminosauren sind deshalb fir Freizeitsportler unnétig.

Kohlenhydrate: Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energietrager fir sportliche Aktivitaten. Der Bedarf
ist jedoch erst ab einer Stunde Sport pro Tag erhéht und kann dann vor allem durch eine hhere Zufuhr
an kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln (wie z.B. Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Kartoffeln) gedeckt
werden. Diese liefern neben Kohlenhydraten auch Eiweiss, Nahrungsfasern, Vitamine, Mineralstoffe
und sekundare Pflanzenstoffe. Eine Zufuhr von Kohlenhydraten wahrend der korperlichen Aktivitat (z.B.
Uber Sportgetrénke) ist fir Freizeitsportler meist nicht ndtig bzw. sogar kontraproduktiv, wenn eine Ge-

wichtsreduktion oder -kontrolle im Vordergrund steht.

Fett: Der Fettbedarf andert sich durch leichte kérperliche Aktivitat nicht. Hochwertige Fettlieferanten

sind Pflanzendle wie Oliven- oder Rapsdl, fetthaltige Fische und Nusse.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente: Der Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen kann durch eine ausgewogene Ernahrung gemass der SGE-Lebensmittelpyramide problem-

los gedeckt werden. Supplemente und angereicherte Produkte sind flrr Freizeitsportler daher nicht n6-
tig.
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Erndhrung fir sportlich aktive Erwachsene - das merke ich mir

¢ Die Empfehlungen der SGE-Lebensmittelpyramide gelten auch fiir sportlich aktive Personen. Erst
wenn fast téaglich mehr als eine Stunde mit mindestens mittlerer Intensitat trainiert wird, muss die Er-
nahrung entsprechend angepasst werden.

¢ Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr unterstitzt die sportliche Leistung. Pro Stunde Sport sollten 4
bis 8 dl Flussigkeit getrunken werden.

e Bei einer ausgewogenen Ernahrung sind Supplemente in der Regel nicht notwendig.
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Erndhrungsempfehlungen fir sportlich aktive Erwachsene

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle Bedurfnisse und Geliste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
Empfehlungen der Lebensmittelpyramide gewdahrleisten (im Sinne einer ausgewogenen Mischkost)
eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutzstoffen und damit eine gesunde Erndhrungs-
weise flr gesunde Erwachsene. Die unten angegebenen Mengen und Portionen sind Durchschnitts-
werte, sie missen nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig eingehalten werden, z.B. tUber eine Wo-
che. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die taglich beriicksichtigt werden
sollen. Die Ernahrungsempfehlungen fur sportlich aktive Erwachsene basieren auf der Lebensmittelpy-
ramide. Kursiv und fett gedruckte Textstellen richten sich speziell an sportlich aktive Erwachse-

ne.

Empfehlun gen

zum gesunden und
genussvollen

Essen und Trinken
fiir Erwachsene
Lebensmittelpyramide

Massvoll mit Genuss

Taglich mit Mass

" Zu jeder

Reichlich
{iber den Tag verteilt
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Getranke — Reichlich Uber den Tag verteilt

Pro Tag 1-2 Liter und pro Stunde Sport zuséatzlich 4-8 dl Flussigkeit trinken, bevorzugt in Form
von ungezuckerten Getranken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder Frichte-/Krautertee. Koffeinhaltige
Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner Tee) massvoll geniessen.

Gemise und Friichte — 5 am Tag in verschiedenen Farben

Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal roh (1 Portion = mind. 120 g Gemlise
als Beilage, Salat oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = mind. 120g=1
«Handvoll»). Pro Tag kann eine Friichte- oder Gemuseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemisesaft ersetzt werden.

Vollkornprodukte und Hilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln — Zu jeder
Hauptmahlzeit

Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Starkebeilage essen (d.h. 3 Portionen pro Tag, 1 Portion = 75 -125 g Brot
oder 60 —100 g Hulsenfriichte [Rohgewicht] wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder 180 — 300 g Kartoffeln
oder 45 — 75 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekérner [Rohgewicht]), davon mdglichst
zwei Portionen in Form von Vollkornprodukten. Die Portionengrésse richtet sich nach dem Aus-
mass der kdrperlichen Aktivitéat.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kase oder andere Eiweissquellen wie z.B.
Tofu oder Quorn essen (1 Portion = 100 —120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier oder 200 g
Quark/Huttenkase oder 60 g Hartkédse oder 100 —120 g Tofu/Quorn). Pro Tag zusatzlich 3 Portionen
Milch oder Milchprodukte verzehren, fettreduzierte Varianten bevorzugen (1 Portion = 2 dl Milch oder
150 —180 g Jogurt oder 200 g Quark/Huttenkase oder 30 — 60 g Kase).

Ole, Fette und Niuisse — Taglich mit Mass

Pro Tag 2-3 Kaffeeloffel (10-15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fir die kalte Ki-
che verwenden (z.B. fir Salatsaucen). Pro Tag 2—3 Kaffeeloffel (10-15 g) Pflanzendle fir das Erhitzen
von Speisen verwenden (Dlnsten, Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl. Bei Bedarf pro Tag 2 Kaf-
feeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus hochwertigen Olen) als Brotaufstrich verwenden.
Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen ist zu empfehlen (1 Portion = 20 —30 g Mandeln oder
Baumniisse oder Haselnlisse usw.).

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getranke — Massvoll mit Genuss
Sussigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks)
mit Mass geniessen. Wenn alkoholhaltige Getranke konsumiert werden, massvoll und im Rahmen von
Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zurtickhaltend
salzen.

Individuelle Beratung
Fir eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen wir Ihnen, eine/n dipl. Erndhrungsberater/in HF/FH

aufzusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in lhrer Umgebung: www.svde.ch.
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