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Dossier // Ernährung

Es muss etwas mehr sein
Anfang des Jahres ist die lange erwartete Lebensmittelpyramide für
Sportlerinnen und Sportler vorgestellt worden. Sie bietet eine Grundlage
für eine längerfristige,gute sportliche Leistungsfähigkeit.

Text: Francesco Di Potenza

Die seit geraumer Zeit bekannte Basispyramide der Schweizerischen

Gesellschaft für Ernährung SGE stellt eine ausgewogene
Mischkost für gesunde Erwachsene dar. Das Gleiche gilt für die

Lebensmittelpyramidefür Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyramiden

gewährleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie sowie von

lebensnotwendigen Nähr- und Schutzstoffen für die jeweiligen
Zielpersonen. Das Gute daran: Alle Nahrungsmittel sind erlaubt.

Wichtig ist, dass sie möglichst abwechslungsreich und vorzugsweise

saisongerecht aus den einzelnen Pyramidenebenen gewählt
sowie schonend verarbeitet und zubereitet werden. Bei regelmässiger

Verwendung von mit Mineralstoffen und/oderVitaminen angereicherten

Lebensmitteln oder bei Einnahme von Mineralstoff- und/
oder Vitaminpräparaten können die maximal tolerierbaren
Zufuhrsmengen überschritten werden.

Intensität massgebend
Im Unterschied zur Basis pyramide der SGE, in der die Empfehlungen
nicht strikt jeden Tag eingehalten werden müssen, sollten Sportlerinnen

und Sportler für eine gute sportliche Leistungsfähigkeit
sowie gute Regeneration die Empfehlungen möglichst jeden Tag ein-

Lebensmittelpyramide für Sportlerinnen und Sportler
Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide für gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung

Basis

Süssigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getränke

Öle, Fette und Nüsse

Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier

Süssigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getränke

(z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.

Wenn alkoholhaltige Getränke konsumiert werden, massvoll

und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und

fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zurückhaltend
salzen.

Pro Tag 1 Portion (10-15 g 2-3 Kaffeelöffel) Pflanzenöl

für die kalte (z.B. Raps- oder Olivenöl) und 1 Portion

(10-15 g=2-3 Kaffeelöffel) für die warme Küche (z.B. Olivenöl)
sowie bei Bedarf 1 Portion (10 g 2 Kaffeelöffel) Streichfett

als Brotaufstrich verwenden. Der tägliche Verzehr von 1 Portion

Nüssen (20-30 g) ist zu empfehlen.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Käse 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/Hüttenkäse oder 60 g Hartkäse oder 100-120 g Tofu/ Quorn).
Pro Tag zusätzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte verzehren,
fettreduzierte Varianten bevorzugen (1 Portion 2 dl Milch oder
150-180 g Jogurt oder 200 g Quark/Hüttenkäse oder 30-60 g Käse).

Pro Tag 3 Portionen essen, davon möglichst 2 Portionen in Form

von Vollkomprodukten. 1 Portion 75-125 g Brot oder
60-100 g (Rohgewicht) Hülsenfrüchte wie z.B. Linsen/Kichererbsen

oder 180-300 g Kartoffeln oder 45-75 g (Rohgewicht)
Flocken/ Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekörner.

Pro Tag 3 Portionen Gemüse essen, davon mindestens einmal roh
(1 Portion mindestens 120 g Gemüse als Beilage, Salat oder
Suppe). Pro Tag 2 Portionen Früchte verzehren (1 Portion
mindestens 120 g 1 «Hand voll»). Pro Tag kann eine Früchte- oder

Gemüseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemüsesaft
ersetzt werden.

Pro Tag 1-2 Liter Flüssigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten
Getränken trinken (z.B. Trink- und Mineralwasser oder Früchte-
und Kräutertee). Koffeinhaltige Getränke (Kaffee, schwarzer/grüner
Tee) massvoll geniessen.
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Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport
Es gilt aber zu berücksichtigen, dass das Trinken von
alkoholhaltigen oder salzarmen Getränken die

Regenerationszeit nach Belastungen verlängern kann.

Pro Stunde Sport % Portion zusätzlich
Die zusätzliche V4 Portion kann durch den Verzehr

irgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel

abgedeckt werden.

Das Gleiche gilt auch im Sport
Die Basispyramide liefert auch für den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass

keine zusätzlichen Portionen aus dieser Pyramidenebene

Pro Stunde Sport 1 Portion zusätzlich
Insbesondere bei mehr als zwei StundenTraining pro Tag

können (müssen aber nicht) anstelle von Lebensmitteln

aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
eingesetzt werden. 1 Portion Sportnahrungsprodukt

60-90 g Riegel oder 50-70 g Kohlenhydrat-Gel oder

3-4 dl Regenerationsgetränk.

Das Gleiche gilt auch im Sport
Sofern die Verträglichkeit gewährleistet ist, können

auch mehr als 3 Portionen Gemüse und 2 Portionen

Früchte gegessen werden.

ProStd. Sport 0.4 bis 0.81 Sf zusätzlich
rie während
er Stunde

© 2005 Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE W L 1 Std. 1 Std. 1 Std. 1 Std.

n 1.0 © 2008 Swiss Forum for Sport Nutrition, www.sfsn.ch in Zusammenarbeit mit ETH Zürich und Bundesamt für Sport BASPC

mobile 2 08



3 Dossier // Ernährung

halten. Der Mehrbedarffür den Sport ist für eine tägliche sportliche
Aktivität von ein bis vier Stunden bei mittlerer Intensität angegeben,

was zum Beispiel der «Stop and Go»-Belastung eines
durchschnittlichen Eishockey-, Fussball- oderTennisspiels oder der
kontinuierlichen Belastung von ca. 2,5 km/Std.Crawl-Schwimmen oder ca.

8 km/Std. Joggen entspricht. Für grössere Trainingsumfänge und/
oder höhere Intensitäten ist derMehrbedarf entsprechend höher.

Je schwerer, desto mehr
Zu lesen ist die Pyramide folgendermassen: Unten stehen die

Lebensmittel,die reichlich und oft gegessen beziehungsweise getrunken,

oben befinden sich jene, die nur gelegentlich konsumiert werden

sollen. Die Wahl der Portionenmenge erfolgt in Abhängigkeit
der Körpermasse. Die zusätzlichen Portionen für Sportler werden

einfach seitlich angehängt. Die kleinsten Mengen gelten für ein

Körpergewicht von 50 kg, die grössten für ein Gewicht von 85 kg. Für

Zwischenstufen an Körpermassen gelten entsprechende Zwischenstufen

an Portionenmengen (zum Beispiel mittlere Portionenmengen

für 67 kg). Erlaubt sind generell alle Lebensmittel,
allerdings sollte auf Abwechslung sowie auf schonende Verarbeitung
und Zubereitung geachtet werden. //

> Detaillierte Informationen zur Lebensmittelpyramide

für Sportler-Zinnen finden Sie aufder Website des Swiss Forum

for Sport Nutrition (sfsn):

www.sfsn.ch

HGrundlagen des Antriebs
Die meisten unserer Nahrungsmittel sind Gemische aus vielen

verschiedenen Nahrungsbestandteilen, die unser Körper auf
unterschiedlichste Weise abbaut und verwertet. Dabei wird
zwischen energieliefernden und funktionalen
Nahrungsbestandteilgruppen unterschieden.

Energieliefernde Bestandteile: Kohlenhydrate sowie Fette dienen

dem Körper als Hauptenergielieferanten. Proteine dienen

hauptsächlich dem Aufbau und der Erhaltung von Körpersubstanzen

und sind auch Bestandteile von Enzymen und

Hormonen.

Funktionale Bestandteile: Vitamine, Mineralstoffe (Mengen-
und Spurenelemente) und sekundäre Pflanzenstoffe wirken als

Regler- und Wirkstoffe. Die Vita mine teilen wir ein in wasserlösliche

Vitamine des Vitamin-B-Komplexes und Vitamin C sowie
fettlösliche Vitamine A, D, E, K. Mengenelemente sind Calcium,

Phosphor, Magnesium, Kalium, Natrium, Chlorid. Wichtige
Spurenelemente sind Eisen jod und Zink.

Wasser ist unentbehrlich für verschiedenste Stoffwechselfunktionen

und gilt deshalb als Grundlage jeglichen Lebens.

Nahrungsfasern fördern verschiedene Funktionen im Bereich des

Verdauungsstoffwechsels. Weil der Wasseranteil im Körper bei

Kindern und Jugendlichen höher ist als bei älteren Personen,
brauchen sie entsprechend mehr Flüssigkeit.

Nährstoffe und deren Hauptquellen im Überblick

séïggp Hauptsächliche Quellen

Wasser

«Q*
Früchte (Zuckerarten), Milch/Joghurt
(Milchzucker), Getreide, Hülsenfrüchte,

Kartoffeln (Stärke), Süssigkeiten,

Limonade (Zuckerarten), Zucker, Honig
(Saccharose oder Fructose)

Unraffiniertes Getreide, Hülsenfrüchte,

Kartoffeln, Gemüse, Früchte

Tierisches Eiweiss:

Fleisch, Fisch, Ei, Milch(produkte)
Fflanzliches Eiweiss:

Hülsenfrüchte, Getreide, Kartoffeln

Butter, Öle, Samen, Nüsse, Kernen, viele

Süssigkeiten, Gebäcke, Snacks, frittierte
und panierte Speisen

In pflanzlichen und tierischen
naturbelassenen Lebensmitteln

In allen pflanzlichen und tierischen

naturbelassenen Lebensmitteln

Gemüse, Früchte, Getreide,
Hülsenfrüchte, Kartoffeln

Quelle: «Müesli und Muskeln» - Essen und Trinken im Sport, Ingold Verlag/Bundesamtfür Sport BASPO

Getränke, Früchte, Gemüse

Kohlenhydrate

'SWKmJß
Nahrungsfasern

Eiweiss

Mineralstoffe

Sekundäre Pflanzenstoffe
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