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Erndhrung fur sportlich aktive Erwachsene

Gesundheitswirksame Bewegung
Bewegung, Wohlbefinden und Gesundheit stehen
in engem Zusammenhang. In vielen Studien konnte
gezeigt werden, dass regelmassige korperliche
Aktivitat das Risiko fur weit verbreitete Krankheiten
wie z.B. Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes mellitus Typ 2, Osteoporose (Knochen-
schwund), Ruckenschmerzen sowie Darm- und Brust-
krebs reduzieren kann. Bewegung - sowohl Alltags-
aktivitaten als auch Sport - wirkt sich zudem positiv
auf das psychische Wohlbefinden aus.

Erndhrung und Sport

Beweggrunde fur sportliche Betatigung sind sehr in-
dividuell: aus Freude am Hobby, aus Geselligkeit, ftr
die personliche Fitness, als Gewichtskontrolle oder
um im Wettkampf Spitzenleistungen zu vollbringen.
Daraus wird ersichtlich, dass die Gruppe der Perso-
nen, welche Sport treiben, dusserst heterogen ist.
Sie geht vom zweimal wochentlich gemachlich
joggenden Senioren bis hin zum Marathonlaufer,
vom Schoénwetter-Sonntagswanderer bis hin zum
Extremkletterer und Hochalpinisten. Damit wird
auch klar, dass die einzelnen Aktivitaten sowohl
qualitativ als auch quantitativ sehr unterschiedlich
ausfallen. In letzter Konsequenz ist daher auch der
Energie- und Nahrstoffbedarf der Sporttreibenden
sehrunterschiedlich.

Fur die meisten Personen, die in ihrer Freizeit sport-
lich aktiv sind, liefert eine Ernahrung geméass den
Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide
ausreichend Energie und N&ahrstoffe. Erst wer taglich
oder an den meisten Tagen der Woche mindestens
eine Stunde mit mindestens mittlerer Intensitat
sportlich aktiv ist, benttigt mehr.

Die folgenden Empfehlungen richten sich an
Personen, die ab und zu oder auch regelmédssig
sportlich aktiv sind, im Durchschnitt jedoch
nicht mehr als 3-4 Stunden pro Woche.
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Energie

Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittel-
pyramide richten sich an gesunde aktive Erwach-
sene. Bei Inaktivitat sinkt der Energiebedarf, was
Ubergewicht beginstigt, wenn die Nahrungszufuhr
nicht angepasst wird. Ein Mehrbedarf an Energie be-
steht ab 5 Stunden Sport pro Woche.

Flussigkeit

Wer Sport treibt, schwitzt und verliert Flussigkeit,
welche wieder ersetzt werden muss. Bei klrzeren
Aktivitaten (unter 1 Stunde Dauer) mit einer mittleren
Intensitat kann der Flussigkeitsverlust nach Been-
digung des Sports wieder ausgeglichen werden. Bei
langeren Aktivitaten (mehr als 1 Stunde) mit mittlerer
bis hoher Intensitat oder bei warmen Temperaturen
sollte zur Erhaltung von Leistungsfahigkeit, Konzen-
tration und Koordination auch wéahrend des Sports
getrunken werden. Und zwar bevor man durstig ist,
weil Durst sich erst meldet, wenn bereits ein Flus-
sigkeitsmangel besteht. Optimalerweise wird bei
langeren Aktivitaten deshalb von Beginn an und in
regelmassigen Abstanden getrunken. Aber Achtung:
Eine Ubermassige Zufuhr von Fltssigkeit kann die
Leistung beeintrachtigen und sogar gefahrlich
werden.

Pro Stunde Sport liegt der zusatzliche Flussigkeits-
bedarf 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 Gewichts-
reduktion oder -kontrolle koérperlich aktiv ist, trinkt
am besten nur Wasser oder ein anderes ungezucker-
tes Getrank (z.B. ungesusster Tee), um die Fettver-
brennung nicht zu unterdricken. Das Trinken von
Sportgetranken macht erst bei langeren und leis-
tungsorientierten Aktivitaten Sinn.

Protein

Wahrend und nach sportlichen Aktivitaten steigt der
Proteinbedarf an. Diese zusatzlich bendtigte Protein-
menge wird jedoch mit einer ausgewogenen Ernah-
rung gemass der Schweizer Lebensmittelpyramide
problemlos zugefthrt. Proteinhaltige Supplemente
oder solche auf der Basis von Aminosauren sind
deshalb fur Freizeitsportler unnotig.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energietrager
fur sportliche Aktivitaten. Der Bedarf ist jedoch erst
ab einer Stunde Sport pro Tag erhdéht und kann dann
vor allem durch eine hohere Zufuhr an kohlenhydrat-
haltigen Lebensmitteln (wie z.B. Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte, Kartoffeln) gedeckt werden. Diese lie-
fern neben Kohlenhydraten auch Eiweiss, Nahrungs-
fasern, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflan-
zenstoffe. Eine Zufuhr von Kohlenhydraten wahrend
der korperlichen Aktivitat (z.B. Gber Sportgetranke)
ist fur Freizeitsportler meist nicht notig bzw. sogar
kontraproduktiv, wenn eine Gewichtsreduktion oder
-kontrolle im Vordergrund steht.

Fett

Der Fettbedarf andert sich durch leichte kdrperliche
Aktivitat nicht. Geeignete Fettlieferanten sind Pflan-
zentle wie Raps- oder Olivenol, fetthaltige Fische
und NUsse.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
Der Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen kann durch eine ausgewogene Ernahrung
gemass der Schweizer Lebensmittelpyramide prob-
lemlos gedeckt werden. Supplemente und angerei-
cherte Produkte sind fur Freizeitsportler daher nicht
notig. Eine Ausnahme stellt das Vitamin D dar. Da Le-
bensmittel nur wenig Vitamin D enthalten, ist ein re-
gelmaRiger Aufenthalt im Freien wichtig. So kann der
Koérper mit Hilfe des Sonnenlichtes selbst Vitamin D
bilden. Im Winter, wenn die kérpereigene Produktion
reduziert ist, kann eine Vitamin D-Ergdnzung (z. B. mit
angereicherten Lebensmitteln oder Nahrungsergan-
zungsmitteln) das Defizit ausgleichen.
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Erndhrung fur sportlich aktive Erwach-

sene - das merke ich mir

- Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittel-
pyramide gelten auch fur sportlich aktive Perso-
nen. Erst wenn fast taglich mehr als eine Stunde
mit mindestens mittlerer Intensitat trainiert wird,
muss die Ernadhrung entsprechend angepasst
werden.

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

- Bei einer ausgewogenen Erndhrung sind Supple-
mente in der Regel nicht notwendig.
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Erndhrungsempfehlungen far sportlich aktive Erwachsene

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trink-
verhalten: individuelle Bedurfnisse und GelUste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle
Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpy-
ramide gewé&hrleisten eine ausreichende Zu-
fuhr von Nahr- und Schutzstoffen (Ausnahme
von Vitamin D, siehe S. 3) und damit eine gesunde
Ernahrungsweise fur Erwachsene. Die unten ange-
gebenen Mengen und Portionen sind Durchschnitts-
werte, sie mussen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. iber eine Woche.
Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flussig
keitszufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Je nach Energiebedarf (abhangig von Alter, Grésse,
Geschlecht etc.) gelten die kleineren bzw. die grésse-
ren Portionenangaben. Eine schonende Zubereitung
tragt dazu bei, die wertvollen Inhaltsstoffe zu er-
halten. Zum Salzen empfiehlt sich jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz, welches jedoch genauso
wie salzhaltige Wurzmittel (z.B. Wurzsauce, Soja-
sauce, Bouillon) zuruckhaltend verwendet werden
sollte. Die Ernahrungsempfehlungen far sportlich
aktive Erwachsene basieren auf der Schweizer
Lebensmittelpyramide.

Kursiv und fett gedruckte Textstellen richten sich
speziell an sportlich aktive Erwachsene.
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Getranke

Tdglich 1-2 Liter und pro Stunde zusétzlich 4-8 d/
Flussigkeit bevorzugt in Form von ungesissten
Getrdnken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder Frichte-/
Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und gruner Tee kénnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemiuse & Friichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte. 1 Porti-
on entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl
Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt wer-
den.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hallsenfrichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht:

75-125 g Brot/Teig oder

60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl
| Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner
(Trockengewicht).

Die Portionengrésse richtet sichnach dem Aus-mass
der kérperlichen Aktivitét.
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt / Quark / Huttenk&se / andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/ Hartkase oder

60 g Weichkase.

Taglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren pro-
teinreichen Lebensmittels (z.B. Fleisch, Geflagel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase, Quark). Zwischen diesen
Proteinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

100-120 g Fleisch / Geflugel / Fisch /Tofu/Quorn/ Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkéase oder

60 g Weichkéase oder

150-200 g Quark/Huttenkéase.

Ole, Fette & Niisse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Taglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene Nusse, Samen
oder Kerne.

Zusétzlich kdnnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc. verwendet werden (ca. 1 EL =10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches
Sussigkeiten, gesusste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernadhrungsberatung empfeh-
len wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Erndhrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Ernahrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in

Ihrer Umgebung: www.svde-asdd.ch,
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