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Ernahrung von Hochleistungssportlern

Urs Moser

Die Ernidhrung des Sportlers unterscheidet sich in ihrer Zusammensetzung eigentlich
in keiner Weise von derjenigen des gesunden Erwachsenen. Durch die grosse korper-
liche Leistung (Energieverausgabung) wihrend des Trainings und im Wettkampf bedarf
der Korper jedoch einer grosseren Energie- oder Kalorienzufuhr. Entsprechend der
ctwas verdnderten Korperzusammensetzung des Athleten ist auch der Eiweissbedarf
erhoht. Dies gilt vor allem fiir Kraftsportarten mit Aufbau und Unterhalt einer grossen
Muskelmasse. Nur ein Beispiel: Ein Strassenmarathonldufer macht in der Rekordzeit
von zwei Stunden und 10 Minuten immerhin ungefdhr 50 000 bis 60 000 sehr schneile
Schritte, ohne je eine wirkliche Pause einzulegen. Wihrend eines solchen Laufes
schopft der Korper nahezu seinen ganzen Energiebedarf aus den korpereigenen Re-
serven.

Obschon die Erndahrung zweifellos in der gewissenhaften Vorbereitung der sportlichen
Leistung einen wichtigen Platz einnimmt, so darf ihre Bedeutung auch nicht tber-
schidtzt werden. Was durch systematisches Training an sportlicher Leistung nicht er-
reicht worden ist, kann durch keine Wundernédhrmittel nachgeholt werden. Ganz falsch
ist zum Beispiel die Ansicht, dass ein Steak, vor dem Wettkampf gegessen, «Kraft»
vermittle.

In gleichem Sinne muss betont werden, dass irgendwelche Effekte der Erndhrung im-
mer nur langfristig sein konnen. Das heisst: Damit eine Nahrungseinstellung in einem
Jahr wirksam werden kann, muss sie heute beginnen.

Grundsatzliche Aspekte der Erndhrung

Um korperlich und seelisch in ausgezeichneter Form zu sein, gelten folgende Grund-
sdtze:

— geplantes Training

— medizinische und psychologische Betreuung

— sorgfiltige Lebensweise

— Ernéhrungsberatung

Training + Erndhrung
= Leistung

Die beste Erndahrungsberatung hat keinen Sinn, wenn es nicht gelingt, die fiir den
Athleten ausgesuchten Mahlzeiten auch im richtigen Rhythmus einnehmen zu kénnen.
Viele Sportler sind leider durch dussere Umstdnde verhindert, den fiir sie richtig er-
kannten Nahrungsprinzipien nachzuleben. Ich denke an die Einnahme von Mahlzeiten
in Kantinen, keine oder ungeniigende Kochgelegenheiten zu Hause, Erndhrungsum-
stellung bei Auslandaufenthalten.

Neben den allgemein giiltigen Grundsédtzen fiir eine richtige Sporternahrung gilt es
unter anderem zu beachten:

— die individuelle Anpassung an Lebensalter und Geschlecht
— Konstitution, inklusive Grosse und Gewicht
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— Tagesablauf und Trainingszeiten
Tagesarbeit

— Klima und Wetter

Qualitdt der Erndhrung

Man unterscheidet in der Qualitat der Ernahrung drei verschiedene Nihrstoffe, respek-
tive Energiespender:

Kohlenhydrate (Glucose)
Energiespender fiir die Muskelarbeit

Eiweiss (Aminosduren)

In erster Linie Energiespender fiir den Neu- und Umbau von Zellenstrukturen. Ein
Uberschuss an Eiweiss wird durch den Organismus ebenfalls zur Energiegewinnung
herangezogen.

Fette (Fettsdauren)

Energiespender fiir die Aufrechterhaltung der Korpertemperatur. Ein gegenseitiger
Umtausch mit Kohlenhydraten ist in begrenztem Rahmen mdoglich.

Aus den kompliziert zusammengesetzten Nahrstoffen (Kohlenhydrate, Eiweiss, Fette)
in der Nahrung werden im Darm Glucose, Aminosduren und Fettsduren freigesetzt.
Sie erreichen den Organismus nach dem Durchtreten der Darmwand iiber den Blutweg.
Die Ansicht, dass tierisches Eiweiss dem pflanzlichen in jeder Hinsicht {iberlegen sei,
ist falsch. Pflanzliche Eiweisse konnen in vielen Fillen zur Ergédnzung des Menu-
planes herangezogen werden.

Néahrstoff (100 g) Kaloriengehalt Optimaler Anteil (Grundregel)
Kohlenhydrate 410 Kalorien 55 % (45 —65 %)
Eiweiss 410 Kalorien 15 9% (13 —20 %)
Fett 930 Kalerien 30 % (25 —40 %)

Je nach Sportart und Dauer der Leistung kdnnen die einzelnen Komponenten eventuell
gesteigert werden. Dies sollte aber immer durch eine individuelle Beratung (Sportarzt)
geschehen.

Quantitat der Erndahrung

Der tagliche Kalorienbedarf des Menschen ist abhéngig von der korperlichen Aktivitt
und den individuellen biologischen Gegebenheiten. (Alter, Geschlecht, Nahrungsver-
wertung usw.)

Die nachfolgende Tabelle zeigt den Grundbedarf an Kalorien pro Tag bei méssiger
korperlicher Aktivitdt und ohne sportliches Training (Richtwerte).

Gewicht Alter (Jahre)
kg 3% 15— 18 25 45 65
45 3000
60 o - 3400 2600 2300 1900
70 o 2900 2600 2200
80 3200 2900 2400
90 3400 3100 2600

100 0 3600 3300 2800




Der Zusatzbedarf pro Stunde bei sportlicher Leistung betragt (Richtwerte):

Krafttrainig 800 — 900 Kalorien
Ausdauertraining 600 — 900 Kalorien
Technisches Training 400 Kalorien

Energieverbrauch bei verschiedenen sportlichen Disziplinen

Sportart Strecke Dauer Verbrauch
Kalorien
Laufen 100 m 11 Sek. 35
Laufen 400 m 48 Sek. 100
Laufen 5000 m 15 Min. 450
Laufen 10 000 m 30 Min. 750
Marathon 42 km 21/2 Std. 2500
Schwimmen 100 m 60 Sek. 100
Schwimmen 400 m 5 Min. 200
Schwimmen 1500 m 20 Min. 500
Radfahren 1 km 70 Sek. 110
Radfahren 10 km 12 Min. 420
Radfahren 50 km 70 Min. 1300
Rudern 1,5—2 km 6 — 8 Min. 250 — 300
Skilauf 18 km 60 — 70 Min. 1700
Skilauf 30 km ca.2 Std. 2400
Skilauf 50 km ca.3 Std. 4000
Fussball 1 Spiel 2 X 45 Min. 15C0
Handball 1 Spiel 2 X 20 Min. 900
Boxen 3 Runden 3 X 3 Min. 200

Langstrecken-Skilauf und hochalpines Bergsteigen erfordern bis zu 10 000 Kalorien
pro Tag!

In grosseren Hohen sind eher mehr Kohlenhydrate und weniger Eiweiss notig, da
Kohlenhydrate weniger Sauerstoff zur Umwandlung in Energie bendtigen.

Der Eiweissbedarf des Sportlers ist erhdht. Fiir die Ausdauersportarten betrdgt die
Mindestzufuhr 1,5 bis 2 Gramm pro Tag und Kilogramm Korpergewicht. Bei Kraft-
sportarten (zum Beispiel Gewichtheber, Diskuswerfer usw.) ist der Bedarf 2,5 bis 3
Gramm pro Tag und Kilogramm Korpergewicht. Nebst den natiirlichen eiweisshaltigen
Nahrungsmitteln kennen gewisse Sportarten hochwertige Eiweisszusatznahrungen
(Hyperprotidine, Protifar, Kernmark, Gevral). Diese sollten aber in der Regel nicht
notwendig sein. Eine Ausnahme bilden aber die bereits erwdahnten Kraftsportarten mit
dem Aufbau einer grossen Muskelmasse, die auch unterhalten sein muss. In diesen
Fillen konnen die obenerwdhnten Priaparate empfohlen werden, besonders das erstge-
nannte zeichnet sich durch guten Geschmack aus. Am besten werden diese Protein-
pulver in einer Zwischenmahlzeit, zum Beispiel mit einem Joghurt eingenommen.

Nahrungszufuhr

Grundsitzlich sollten pro Tag regelmissig verteilt drei bis fiinf Mahlzeiten eingenom-
men werden. Zum Beispiel Morgenessen 25 %, Zwischenverpflegung 10 %, Mittag-
essen 35 %, Zwischenverpflegung 10 %, Abendessen 20 % der nétigen Kalorien.

Die Essenszeiten sollten sich moglichst dem Training anpassen und in ruhiger Verfas-
sung langsam eingenommen werden. Das Abendessen soll leicht verdaulich in nicht
zu grossen Mengen und nicht direkt vor dem Schlafengehen gegessen werden.

Der Sportler soll periodisch Gewichtskontrollen durchfiihren. Fiir die Beurteilung des
Gewichtes ist es von entscheidender Bedeutung, ob ein eventuell bestehendes Uberge-
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wicht einem t(ibertriebenen Fettansatz zuzuschreiben ist, oder ob es einfach Ausdruck
der erhohten Muskelmasse ist. Die Unterscheidung dieser beiden Zustiande gelingt
durch die Messung der Hautfaltendicke, woraus sich mit einer recht komplizierten
Formel die totale Fettmasse errechnen ldsst. Wenn eine individuelle Erndhrungsbera-
tung in Bezug auf das Gewicht notwendig wird. so sind diese Erhebungen von ent-
scheidender Bedeutung. Ebenso wichtig fiir eine solche Erndhrungsberatung ist, dass
der Athlet seine Nahrungsaufnahme genau kennt. Er sollte, bevor er den Spezialisten
aufsucht, wihrend einer Woche die zugefiihrten Nahrungsmittel grammweise proto-
kollieren.

Die verschiedenen Kostformen

Die Trainingskost

Unter Trainingskost versteht man Aufbaukost. Sie soll vor allem reich an Eiweiss sein
(Fleisch, Fisch, Milchprodukte). Allfdllige Zusétze zur Trainingskost werden in der
Folge beschrieben.

Die Vorwettkampfkost

Die Vorwettkampfkost ist das letzte Auffiillen der Reserven, vor allem durch kohlen-
hydratreiche Nahrung (Glykogenspeicherung). Nach neuesten Erkenntnissen wird die
Beeinflussung der Glykogenvorrite in der Skelettmuskulatur durch folgendes Vor-
gehen erreicht:

Zuniachst sehr hartes Training mit Erschopfung des Glykogenvorrates in der Musku-

latur; in der Folge wihrend drei Tagen Eiweiss-Fett-Didt; Anlegen von ausgesprochen

hohen Glykogenvorriten durch Einnahme einer sehr kohlenhydratreichen Diét in den
letzten drei Tagen vor dem Wettkampf.

Im iibrigen beachte man folgende Punkte:

— Keine bldhende Kost (Kohl, Erbsen, Bohnen, Linsen).

— Fettarm, nur missige Eiweisszufuhr (weiche Eier, Joghurt, wenig grilliertes Fleisch).

— Verboten sind: fettiges Fleisch, gebratene Wurstwaren, kohlensidurehaltige Getranke,
cisgekiihlte Getranke und Speisen, zu starke Gewdlirze, frisches Steinobst, dicke
Saucen. '

— Die letzte Hauptmahlzeit soll ca. drei Stunden vor dem Wettkampf eingenommen
werden, in der Folge jede Stunde bis zum Beginn des Wettkampfes missige Kohlen-
hydratzufuhr. Es sollen verschiedene Kohlenhydrate genommen werden, da sonst
Durchfallgefahr besteht. Der Magen soll vor dem Start weder niichtern noch voll
sein.

— Es sollen stets leicht verdauliche Notrationen in Konzentratform bereit sein, fir die
Einnahme bei allfdlligen Startverschiebungen.

— Keine Kost-Experimente vor dem Wettkampf.

Die Wettkampfkost

Fur die Wettkampfkost gibt es verschiedene Varianten, je nach Sportart, Dauer der
Leistung, Austragungsbedingungen usw. Bei ldnger dauerndem Wettkampf (grosser
Kalorienverbrauch) drohen prinzipiell zwei Gefahren: Hypoglykamie und Exikkose
(Blutzuckerabfall und Austrocknung des Korpers bei starkem Flissigkeitsverlust).

Um diesen beiden Gefahren begegnen zu konnen, ist die regelmassige Zufiihrung von
gut einnechmbaren, leicht verdaulichen und rasch wirkenden kohlenhydratreichen Néhr-
stoffen wahrend des Wettkampfes notwendig. Die Kohlenhydrate sollten in nicht zu
grossen Mengen und in Form von Stdrke in verschiedenen Zuckerformen eingenom-
men werden.
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Bei einer kontinuierlichen Aufnahme besteht keine Gefahr einer reaktiven Hypogly-
kamie (Blutzuckerabfall). Ebenso ist die Energielieferung gleichmissig.

Falls ein Athlet aus irgendwelchen Griinden in der unmittelbaren Wettkampfphase
Schwierigkeiten hat, seine Mahlzeiten einzunehmen (psychische Faktoren oder dussere
Bedingungen), so steht ein Produkt der Firma Doyle zur Verfiigung: Meritene liquide.
Dies ist eine angenehm schmeckende fliissige Nahrung. Vier Biichsen Meritene liquide
decken den ganzen Tagesbedarf eines normalen erwachsenen Mannes an allen Nihr-
stoffen (Elektrolyten und Vitaminen). Fiir eine kurzdauernde Zufuhr von Kalorien
wihrend oder vor dem Wettkampf steht das Produkt Top-Ten zur Verfiigung. Es ent-
hilt Kohlenhydrate in leicht verdaulicher Form, die jedoch nicht allzu rasch ins Blut
ibergehen, so dass der Blutzucker {iber etwas lédngere Zeit aufrechterhalten werden
kann.

Die Zwischenverpflegung

Auch Zwischenverpflegung soll gut einnehmbar und leicht verdaulich sein. Sie soll
den Magen nicht belasten, schnell resorbierbar und rasch fiir die Muskeln verfiigbar
sein. Die nachfolgenden Punkte sind besonders zu beachten.

— Die erste Zwischenverpflegung soll rechtzeitig, vor dem ersten Anzeichen eines
Hungerastes eingenommen werden.

Die Zwischenverpflegung darf keinen Durst verursachen.

|

Getranke nur lauwarm einnehmen.

|

Nicht zu grosse Nahrungsmengen, moglichst ruhig und nicht zu hastig einnehmen.

Die Zwischenverpflegung sollte dem Athleten bereits vom Training her bekannt
sein. Keine Neuigkeiten im Wettkampf! '

Beispiele guter Zwischenverpflegungen:

Natiirlicher Fruchtsaft /2 Liter mit 50 Gramm Honig, Tee, Traubenzucker, Ovo-Sport,
Zwieback, Biscuits. Fiir Athleten, die an Milchunvertriglichkeit leiden, kann Pront-
Ovo empfohlen werden. Pront-Ovo kann direkt mit Wasser zubereitet werden. Da-
durch wird die aufgenommene Menge Milch-Eiweiss und Milchzucker besser verteilt.

Die Nachwettkampfkost

Der Zweck der Nahrungszunahme nach dem Wettkampf besteht darin, den Energie-
verbrauch wihrend den néchsten 48 Stunden nach dem Wettkampf auszugleichen und
die Ermiidungserscheinungen rasch abzubauen.

Als allgemein giiltige Regeln sind die folgenden Punkte zu beachten:

— In der ersten Stunde nach dem Wettkampf soll moglichst wenig Nahrung aufgenom-
men werden. Zuerst soll der Korper «beruhigt» werden.

— Eine Bouillon ist ein guter Appetitanreger und enthélt Salz, das ersetzt werden muss.

— Vorerst sind vor allem Kohlenhydrate und Fliissigkeit zu ersetzen; beides soll lang-
sam und nicht iiberhastet zugefiihrt werden.

— Zu grosse Fettzufuhr ist zu vermeiden (Fetteinlagerung in der Leber!).

— In der Folge ist zwecks Abbau der Abfallprodukte eine reichliche aber nicht tiber-
hastete Fliissigkeitszufuhr wichtig. Die Erndhrung soll nach dem Wettkampf vorerst
relativ eiweiss- und kalorienarm sein.

—~ Am zweiten Tag nach dem Wettkampf kann dann wieder reichhaltige eiweissreiche
und kalorienreiche Nahrung eingenommen werden. Ab diesem Zeitpunkt miissen
die notwendigen Nahrmittel wieder voll zugefiihrt werden.
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Fliissigkeitsbedarf

Der tigliche Fliissigkeitsbedarf betrdgt normalerweise drei Liter. Davon werden zirka
1'/2 Liter mit der Nahrung zugefiihrt. Bei Ausdauerleistungen gehen pro Stunde etwa
ein bis zwei Liter Fliissigkeit verloren (je nach Umstdnden und Trainingsintensitét).
Selbstverstiandlich muss nachher ein entsprechender Fliissigkeitsersatz vorgenommen
werden. Es soll nie zuviel und nicht zu hastig getrunken werden. Die Getrédnke diirfen
nicht zu kalt sein. Brunnenwasser im Ausland und kohlensdurehaltige Getranke sind
nach Moglichkeit zu vermeiden. Der Fliissigkeitsbedarf soll voll gedeckt werden, damit
das Schwitzen (Warmestauung) normal funktioniert, und damit auch keine Durstge-
fihle den Wettkampfer plagen. Als Ausgleich des Wasserverlustes werden lauwarme
Teegetranke mit Fruchtzucker und Honig, Zusatz von Zitronen- oder Orangensaft
empfohlen. Eine weitere Empfehlung ist Flissigform von Haferschleim sowie Johan-
nisbeersaft. Beide Getridnke sind konzentriert, ohne zu belasten. Sie weisen eine giin-
stige Mischung, bestehend aus Stirke, Zucker, Glucose und Ascorbinsdure sowie Mi-
neralsalz. Die Getrdanke nehmen das Durstgefiihl, beseitigen die Trockenheit im Munde
und verringern die Urinausscheidung. Die Zugabe von Mineralsalzen wird erst bei
einem Fliissigkeitsverlust von drei bis vier Litern empfohlen. Generell sollte beim gut
Trainierten die Salzmenge der tédglichen Speisen geniigen, um téglich neun bis zehn
Liter Schweiss bilden zu kénnen (Salzkréimpfe sind in der Praxis sehr selten).

Fiir den Nachschub von Fliissigkeit gibt es im Handel ein Getrank der Firma Wander
(Isostar). Dieser Firma ist es gelungen, die sonst unangenehmen Geschmackskom-
ponenten der isotonischen Getrianke ganz zu eliminieren.

Beispiele von Gewichts- (Fliissigkeits-) Verlusten bei Wettkidmpfen

10 000-Meter-Lauf 09—1,5 kg 25 km Rudern 15—3,0 kg
Marathonlauf bis 4,0 kg Fechten bis 1,0 kg
50-km-Radrennen 15—3,0 kg Fussball 0—3,0 kg
20-km-Skilanglauf 1,1 —1.2 kg Boxen . 08— 1.8 kg
50-km-Skilanglauf 25—35 kg Ringen 04-18 kg

Zusditze zur Nahrung

Bei intensiver sportlicher Aktivitdt kénnen neben den durch die normale Ernidhrung

bereits aufgenommenen Substanzen folgende Zusidtze verabreicht werden: Vor allem

Calcium, Magnesium, Kalium, Kupfer und Mangan; zudem Eisen; gelegentlich Phos-

phor, Schwefel und Natriumchlorid. Vitaim C, D und E, Nikotinamid und gelegentlich

Vitamin B. Die Eiweisszusdtze wurden bereits erwahnt.

Die nachstehenden Punkte sollten beachtet werden:

— Mit der normalen Erndhrung werden meistens geniigend Vitaminmengen und genii-

gend Kochsalz aufgenommen.

Durch langes Kochen werden vor allem die Vitamine C- und B-Komplexe zerstort.

— Vitaminzusitze sind vor allem angezeigt bei Sportarten wie Boxen, Ringen und Ge-
wichtheben, und zwar in der Zeit des «Gewichtemachens».

— Ein Kombinatonsprédparat der Firma Hoffman-La Roche kann empfohlen werden.

Lebensmittelhygiene

Vor allem im Ausland miissen zusdtzliche Massnahmen gegen Infektion und Intoxi-

kationen durch Lebensmittel ergriffen werden. Im Vordergrund stehen u. a. die folgen-

den Vorkehrungen:

— Mabhlzeiten nur in zuverldssigen Hotels einnehmen; keine landesiibliche Kost in
Strassenrestaurants usw.
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— Nur einwandfreie, geschlossene Konserven verwenden.
— Vorsicht bei Fleischgerichten.
— Verzicht auf Eisprodukte oder offene Getrdnke auf der Strasse.

Generell giiltig ist die Empfehlung, dass ein Sportler im Ausland bei der Kost, an die
er gewohnt ist, bleiben sollte. Experimente mit landesiiblicher «exotischer» Kost lohnen
sich oft nicht. Je nach den hygienischen Verhéltnissen ist es empfehlenswert, sich gegen
Thyphus und Paratyphus impfen zu lassen.

Quellennachweis

Richtlinien fiir die Ernahrung von Hochleistungssportlern der Eidgendssischen Turn-
und Sportschule, 2532 Magglingen. Ausgearbeitet fiir die olympischen Spiele in Mont-
real 1976 von Herrn Dr. med. Fahrer.

Menuvorschlige und Nihrwerttabellen

Interessenten kénnen die in diesem Artikel erwéahnten Detailunterlagen, gegen Einsen-
dung eines frankierten Antwortcouverts beziehen beim Verfasser dieses interessanten
Artikels und zugleich Redaktor der Sektionsnachrichten des «Der Fourier»: Urs Moser,
Zollstrasse 6, 8005 Ziirich

Interviews zum Artikel Sportlererndhrung

In einer Studie «Ernihrung von Spitzensportlern», herausgegeben von der ETS Magg-
lingen an Trainer und Sportiirzte, heisst es in der Einleitung «Training + Erndhrung
= Leistung». Welchen Stellenwert nimmt dieser Satz fiir Sie ein?

Sepp Fuchs: Ein Radrennfahrer hat von Februar bis Oktober Rennen auf der Strasse
zu bestreiten mit Rundfahrten und Eintagerennen. Dies geschieht in verschiedenen
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Landern und Regionen. Er darf also nicht von einem Erndhrungsplan abhéngig sein.
Der Korper muss also im Grunde genommen mit der gebotenen Erndhrung Spitzen-
leistungen bringen.

Daniel Jeandupeux: Fiir den Trainer ist der Stellenwert der Erndhrung wichtig. Ist es
fiir die Spieler auch so? Ich bezweifle es. Als Kollektivspieler ist man abhéngig von
der Leistung der Mitspieler, fast mehr als von seiner eigenen. Die «schlauen» Fussball-
spieler haben das leider verstanden und essen was sie wollen, wenn sie allein sind.

Peter Miiller: Das Training ist viel wichtiger als Erndhrung. Aber mit optimaler Er-
ndhrung kann man viel erreichen.

Haben oder hatten Sie (oder Ihre Mannschaft) spezielle Erndhrungspline?

Sepp Fuchs: Nein.

Daniel Jeandupeux: Die Spieler haben schon viele Pline bekommen. Aber werden sie
auch befolgt?

Peter Miiller: Nein, ich schaue da selber.

Was trinken Sie widhrend dem Wettkampf?

Sepp Fuchs: Wasser,

Daniel Jeandupeux: Isostar.

Peter Miiller: Fruchtsifte, Magermilch, Tee, Isostar.

Unterbrechungen des Erndhrungsplanes geben Probleme. Wie sah dies zum Beispiel
bei Thnen wihrend der Rekrutenschule oder im WK aus?

Sepp Fuchs: Keine Probleme.

Daniel Jeandupeux: Fiir die Leute, die verniinftig (sportlich) essen, gibt es Probleme.
Die sorglosen und undisziplinierten Spieler passen sich an.

Peter Miiller: Ich nehme zum Friihstiick eine Art Miiesli. Das geht auch im WK.

Was sagen Sie personlich zur Militirkiiche? (wihrend Ihrer Dienstzeit)
Sepp Fuchs: Unterschiedlich, meistens gut.

Daniel Jeandupeux: Ungeniigend fiir Spitzenleistungen. Ich selber habe wéhrend der
Rekrutenschule vier Kilogramm zugenommen, was meine Form negativ beeinflusste.

Peter Miiller: Es kommt auf den Kiichenchef an. Allgemein viel zu fett.

Die Militirzeitung «Der Fourier» bedankt sich recht herzlich fiir dieses Interview.
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