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Sportlererndhrung

Leistungsfahigkeit im Sport und eine angemessene Versorgung mit
Né&hrstoffen aus der Nahrung sind eng miteinander verbunden.
Mahlzeitenrhythmus und Nahrungsmittelmengen spielen besonders
in intensiven Trainings- und Wettkampfzeiten eine grolRe Rolle.
Auch personliche Vorlieben von Sportlerinnen und Sportlern mis-
sen berlcksichtigt werden, denn Essen und Trinken dient auch bei
ihnen nicht nur dem Zweck der Sattigung und der Versorgung mit
Nahrstoffen, sondern spielt fiir die psychische Verfassung eine gro-
Re Rolle. ~
Somit gibt es nicht ,,die eine” Sportlererndhrung, sondern eher eine Vielzahl verschiedener Empfeh-
lungen, die nach ausgelbter Sportart und Trainingsintensitat variieren und individuell angepasst wer-
den mussen. Zum Beispiel wird ein gewichtiger Sumo-Ringer einen anderen Kostplan verfolgen als ein
Skispringer, der so leicht wie mdglich sein mochte. Und ein Bodybuilder, der gerne Muskelmasse auf-
bauen will, wird sich eiweilreicher erndhren als ein Marathonl&ufer, dem es in erster Linie auf seine
Kohlenhydratspeicher ankommt.

1. Biochemisch betrachtet, bestehen Muskeln in erster Linie aus Wasser, Eiweil und einem kleinen
Anteil Kohlenhydraten, dem Glycogen.

a) Aus welchen Lebensmitteln gewinnt der Kérper diese Bausteine in erster Linie?

b) Welche Rolle spielt jeder dieser Bausteine im Muskel?

c¢) Muss die Erndhrung anders sein, je nachdem ob Muskulatur erhalten oder aufgebaut wird? Begriinde
deine Meinung.

d) Welche Nahrstoffe brauchen Muskeln, um zu arbeiten? Welcher Néhrstoff liefert wie viel Energie
(kcal/g)? Aus welchem Néhrstoff ist die Energie am schnellsten verfugbar?

e) Hat das Trinken einen Einfluss auf die Muskeltatigkeit? Begrunde deine Meinung.

2. Der wichtigste Nahrstoff fir Kraftsportler ist Eiwei. Es spielt
beim Aufbau der Muskeln eine zentrale Rolle. Eiweillkonzentrate
sollen dazu beitragen, den bei Bodybuildern erhdhten Bedarf an
Eiweil3 zu decken. In mehreren Studien konnte jedoch nachge-
wiesen werden, dass der zusatzliche Eiweibedarf von Kraftsport-
lern im Vergleich zu Nichtsportlern mit 12 % wesentlich niedri-
ger liegt als lange Zeit vermutet. Daraus errechnet sich fur trai-
nierte Athleten eine taglich bendtigte Aufnahmemenge von etwa
1,2 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht.

a) Warum werden in Fitnessstudios EiweilRkonzentrate angeboten?
Was bewirken sie?

b) Uberpriife die Zutatenliste. Was zeichnet diese Konzentrate aus?

¢) Mit welchen Nahrungsmitteln kann in angemessenen PortionsgrofRen die Aminosaureversorgung von
EiweilRkonzentraten erreicht werden? Zu welchem Preis?

d) Wie schatzt du die Eiweilversorgung der Bevdlkerung in Deutschland vor dem Hintergrund deiner
Kenntnisse ein?
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3a) Warum machen Leistungssportler am Abend vor dem Wettkampf Nudelpartys?

b) Woraus sind Nudeln gemacht? Welchen Nahrstoff wollen sich die Sportler dabei vor allem zufiih-
ren? (Schaue ggf. in der Nahrstofftabelle nach.)

¢) Was hat das fir einen Effekt?

4a) Was verstehst du unter Sportgetranken oder Sportlergetranken?
b) Was unterscheidet sie von anderen Erfrischungsgetranken? Was unterscheidet sie von Mineralwas-
ser?
c) Recherchiere: Was heil3t ,,isotonisch* bei Sportgetranken? Welche Funktion haben sie?
d) Kannst du isotonische Getranke auch selber mixen?

e) Mache einen Preisvergleich zwischen einem selbstgemachten Isodrink und einem gekauften Sport-
getrank.

5. Mache dir fiir die nachsten Bundesjugendspiele einen Speiseplan flr jeweils einen Tag.
a) Wie sieht der ideale Speisezettel flr einen Trainingstag aus?

b) Was isst du am Tag vor dem Wettkampf?

c) Was isst du am Tag des Wettkampfes?
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