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Zielgerichtete Sport-
ernahrung in der Jugend

K. Biener

Immer mehr rickt das Interesse fir eine wis-
senschaftlich durchdachte Sporternahrung fir
Kinder und Jugendliche international in den Vor-
dergrund.

Ziel der Sporterndhrung ist es, den Energiebe-
darf des Korpers in der Leistung zu decken und
durch schmackhafte Auswahl und Zubereitung
der Lebensmittel den Nahrwert, die Vitamin-
und Mineralstoffspiegel zu erhalten. Der Kalo-
rienbedarf variiert nach Sportart, Sportintensi-
tat, Trainingszustand und anthropologischer Ty-
pologie.

Innerhalb der verschiedenen Sportarten beste-
hen Unterschiede auch hinsichtlich der Ernah-
rungsanforderungen. Fur Kraftsportarten wird
mehr eine eiweissreiche, flir Ausdauersportar-
ten aber eine kohlehydratreiche Kost gefordert
(Lewin und Gutin). Die Intensitat der Arbeit im
Verhaltnis zur aeroben Muskelkraft beeinflusst
den Fett- und Kohlehydratstoffwechsel, wie die
Versuche von Christensen und Hansen zeigen.
Je mehr die Arbeitsleistung gesteigert wird, de-
sto wichtiger werden die Kohlehydrate; in der
letzten Leistungsphase wird der «Trgibstoff»
ganz aus dem Kohlehydrat bezogen (Astrand).
Die Aufnahme einer an Kohlehydraten reichen
Diat wahrend einiger Tage erhoht den respirato-
rischen Quotienten und verbessert die Fahig-
keit, schwere korperliche Arbeit Gber eine lange
Zeit zu verrichten, zum Beispiel ausdauernde
Skilanglaufe oder Bergtouren. Bei Lang-
streckenldufen wie beispielsweise einem Ma-
rathonlauf werden bis zu 800 g Glykogen bené-
tigt (Schwarz). Der Energieverbrauch bei 100-
km-Laufen lag bei iber 7000 Kalorien, wobei je
die Halfte der Kalorien aus der Kohlehydrat- und
Fettsaurenoxydation stammt (Oberholzer, Clas-
sen, Moesch und Howald).

Diese Uberlegungen sind wichtig im Zusam-
menhang mit einer Broternahrung als Kohlehy-
drattréger innerhalb des Sportes. In der meisten
Forschung weicht die frihere Verketzerung des
Brotes als «Dickmacher» wieder einer differen-
zierten Betrachtung einer Brotdiat, auch im Hin-
blick auf die fir den Darm beziehungsweise fiir

den Verdauungsvorgang so wichtigen Ballast-
stoffe. In Schweden wird seitens der Gesund-
heitsbehérden eine Aktion zur Unterstiitzung
des vermehrten Brotkonsums geférdert. Der
Konsum dieses Grundnahrungsmittels wird
auch bei uns mit rund 90 Gramm pro Tag und
Kopf gegenwartig als zu niedrig eingeschétzt.
Vollkornbrot in jeder Form ist Vollwertkost fiir
Trainings- und Vorwettkampfperiode. Am Wett-
kampftag selbst wird der Konzentratkost, even-
tuell auch mit wenig Weissbrot und Weissmehl-
produkten, der Vorzug gegeben.

Howald hat in einer Studie Uber die Bedeutung
des Brotes in der Sporterndhrung dieses Nah-
rungsmittel zu den wichtigsten und wertvoll-
sten gezahlt; es enthalt neben seinem hohen
Anteil an Kohlehydraten pflanzliche Eiweisse
sowie die gerade fur die korperliche Leistungs-
fahigkeit notwendigen Vitamine und Mineral-
stoffe. Hinsichtlich des Kalorien- und Kohlehy-
dratgehalts sind Hafer, Gerste, Weizen und
Roggen nur unwesentlich verschieden. Bei
Weissbrot und Teigwaren sind Anteile des Vita-
mins B1 allerdings um 70 Prozent gegenlber
beispielsweise Grahambrot reduziert, des Vita-
mins Be auf praktisch 100 Prozent und des Cal-
ciums, Kaliums, Magnesiums, Phosphors auf
ungefahr die Halfte. Naturlich kann der Mensch
bei hoher korperlicher Aktivitat nicht aus-
schliesslich seine Nahrstoffe durch Brot allein
decken, aber als Grundnahrungsmittel bezie-
hungsweise als Glykogenlieferant hat es gerade
auch im Sport seine volle Berechtigung. In der
Kinder- und Jugendernahrung sind in diesem
Zusammenhang einige besondere Gesichts-
punkte zu beachten. Bei allen praktischen
Uberlegungen sind die Kostgewohnheiten zu
berlcksichtigen. Hinsichtlich des Brotkonsums
zeigte sich in unseren Erhebungen Uber die Er-
nahrungsformen Jugendlicher, dass 67 Prozent
von 333 sechzehn- bis siebzehnjéhrigen Lehrlin-
gen in der Nordschweiz dunkles Brot und
33 Prozent weisses Brot bevorzugten, von 216
achtzehn- bis neunzehnjahrigen bevorzugten
73 Prozent dunkles Brot und 27 Prozent helles.
Zum Friahstick wurden von den Jugendlichen
meist Vollkornbrot oder Mischbrot verspeist;
als derartige Brotsorten wurden Schwarzbrot,
Roggenbrot, Knackebrot, Bauernbrot und Sau-
erbrot genannt.

Kinder und Jugendliche‘haben einen hoheren re-
lativen Kalorienbedarf als Erwachsene. Bei Kin-
dern im Alter von 3 bis 6 Jahren kann man ei-
nen mittleren Kalorienbedarf von 1500 pro Tag
rechnen, im Alter von 6 bis 9 Jahren von 2000,
bei Madchen von 9 bis 12 Jahren von 2250 und
bei gleichaltrigen Knaben von 2500 sowie bei
Madchen von 12 bis 15 Jahren von 2500 und
bei gleichaltrigen Knaben von 3000 Kalorien.
Weibliche Jugendliche von 15 bis 18 Jahren
brauchen bereits wieder mit 2400 Tageskalo-
rien etwas weniger, mannliche Jugendliche
gleichen Alters aber mit 3300 bedeutend mehr
als mit 12 bis 15 Jahren. Diese Verhaltnisse sind
im Sport zu berilcksichtigen. Sporttreibende
Kinder sollen ausserhalb des Leistungssports ei-
weissreich erndhrt werden. Fur eine Schul-
sportstunde werden im Mittel 300 bis 400 Ka-
lorien eingeplant. Die Kostmodalitaten missen
geordnet sein. Ein ausreichendes Friihstlck in
Ruhe vor dem Schulbeginn soll ein Musli oder
Kornflocken mit Milch und Honig beziehungs-
weise Rohzucker, dazu eine Scheibe Vollkorn-
brot mit Butter und Streichkase oder Quarkauf-
strich enthalten. Ein Frischfruchtsaft dient als
Vortrunk. Da Kinder im wesentlichen flissige
und halbflissige Nahrung lieben, sind Milchka-
kaogetranke zu empfehlen. Am Mittag soll die
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Hauptmabhlzeit viel Gemise, wenn mdoglich et-
was Rohkost (Rublisalat, griner Salat, Toma-
tensalat) enthalten. Zum Znini und zum Zvieri
ist Obst ratsam, zusammen mit zwei bestriche-
nen Knackebrot- oder Ruchbrotscheiben. Das
Abendbrot soll nicht Gppig und nicht zu spéat er-
folgen. Die Esskultur ist anzuerziehen. Die El-
tern mussen in der Essdisziplin den Kindern Vor-
bild sein; am eingeschalteten Fernsehgerat wird
nicht gespeist. Sussigkeiten ersetzen keine
Vollwertkost. Auch der mitgegebene Franken
wird nur zu oft in Leckereien und Speiseeis statt
in eine wertvolle Schulmilch umgesetzt. Sissig-
keiten, Schokolade, Gebéck sind nicht abzuleh-
nen; sie gehoren jedoch als Dessert ans Ende
der Hauptmahlzeiten. Nach jeder Mahlzeit ist es
unerlasslich und eine «sportliche Ehrensache»,
die Zahne sauber zu spilen beziehungsweise zu
bursten, um der Zahnfaule zu wehren. Perioden
von Inappetenz bei Kindern folgen meist Zeitab-
schnitte guter Kostaufnahme; man soll gerade
auch sporttreibende Kinder nicht zum intensi-
ven Essen zwingen. Sechsjahrige Kinder brau-
chen bis zu zwei, elfjahrige Kinder bis zu zwei-
einhalb Liter, sporttreibende Kinder noch mehr
Flussigkeit am Tag; Brauselimonaden sind nach
Maglichkeit durch mit Mineralwasser verdiinnte
Fruchtsédfte zu ersetzen. Hauptgetrank bleibt
die Milch.

Zusammenfassend kann man sagen, dass eine
leistungsgerechte Sporternahrung schon im fri-
hen Jugendalter kohlehydratreich sein muss,
besonders in den Tagen vor dem Hochleistungs-
termin, doch auch wahrend langer dauernder
Turniere (Bergstrom und Hultmann). Das
Schwarzbrot als Trainings- und das Weissbrot
als Vorwettkampf- beziehungsweise Wett-
kampfkost spielt dabei eine wesentliche Rolle.
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