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Übersicht

Å ăNormale Ernªhrungò

Å Empfehlungen allgemein

Å Kohlenhydrate

Å Proteine (Zeitpunkt, Form, Menge)

Å Flüssigkeitszufuhr 

Å Ernährungsformen: vegane Ernährung

Å Supplemente

Å Definition und Klassifizierung

Å Beispiele
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Ą Grober Überblick

Ą Literatur für weitere Information



Was meinen Sie?
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1) Wie viel Sport machen Sie pro Woche?

2) Zu welcher Gruppe zählen Sie sich?

3) Bei einer längeren intensiven Belastung (Fußball match , 

Lauf) wird im Breitensport empfohlen, dass ich während 

der Belastung Kohlenhydrate aufnehme ? 

4) Nach dem Krafttraining wird empfohlen, dass ich als 

Breitensportler*in einen Proteine (Proteinshakes) 

aufnehmen?

5) Es wird empfohlen beim Sport zu trinken bevor ich den 

Durst spüre!

6) Mit veganer Ernährung bin ich leistungsfähiger?



Effekte von körperlicher Aktivität
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-Public Health England. Health matters: getting every adult active every day. https://www.gov.uk/government/publications/healt h-

matters -getting -every -adult -active -every -day/health -matters -getting -every -adult -active -every -day 



Rolle von Ernährung ïDu bist was du isst!
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Ernährung in der Westlichen Gesellschaft ðLifestyle

Sport

Å Training unterstützen

Å Verletzungen verhindern

Å Erholungszeiten reduzieren

ÅOptimales Gewicht halten

Å Keine Ernährungsmaßnahme kann ungenügendes Training 

kompensieren!

GESELLSCHAFTEN

Å DGE, ADA, DC, ACSM, SGE, SSNS, National Institutes of Health , 

British Nutrition Foundation



Warum gibt es so viele Mythen?
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Freizeit - und Leistungssport

Sporternährung beginnt ab ca. 5h pro Woche (SGE, DGE)

Å2-3 x/Woche joggt oder Fitnesscenter Ą keinen Mehrbedarf

ÅDie allgemeinen Ernährungsempfehlungen gelten!



Warum gibt es so viele Mythen? 
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Umsatz 

Å D: ohne Internet & spezielle Supplement -Läden ca. 970 Mio. û

Å USA: ca. $37 Mrd.

Å 2016 : $ 5.67billion 

Prävalenz in der Allgemeinbevölkerung bei 16 ð88 %

Å U.S. Studenten 66% 

Å am häufigsten: Proteine, Aminosäuren, Kreatin, Vitamine und Mineralstoffe

Allgemein

Supplemente sind ein kleiner Mosaikstein 

Å einige können unterstützend wirken

Å nur mit wissenschaftlich nachgewiesener positiver Leistungsbeeinflussung

Literatur

- IMS-Health (2015) http ://www. imshealth.de/files/web/Germany/ Publikationen / Infografiken /IMSH_Infografik_NEM -2014.pdf

- Parr MF et al. Bundesgesundheitsbl 2017 · 60:314 ð322 DOI 10.1007/s00103 -016 -2498 -1.

- National Institutes of Healthe Dietary Supplements for Exercises and Athletic Performance.



Empfehlungen: Ernährungspyramide 
(bis 5h)
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Österreichischer Ernährungsbericht, 2017

Männer

Frauen

Österreichische Ernährungspyramide, 2020



Empfehlungen für Sportler*innen (ab 5h)
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https ://www.ssns.ch/sportsnutrition/lebensmittelpyramide -fuer -sportlerinnen /

Pro h Sport ½ Portion zusätzlich

Pro h 1 Portion zusätzlich 

(ab mehr als zwei Stunden Training/Tag können 

Sportprodukte eingesetzt werden (Riegeln, Gels)

Pro h 0,4 -0,8 l Getränk zusätzlich

https://fet -ev.eu/bewegung -sport /

https://www.ssns.ch/sportsnutrition/lebensmittelpyramide-fuer-sportlerinnen/


Kohlenhydrate
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Rolle/Relevanz

ÅEnergieversorgung (aerob, anaerob)

ÅKohlenhydratspeicher: bei längeren & anstrengenden Training

ÅBei Kraft - und Schnellkraftsportarten (anaeroben Bereich) weniger bedeutsam

Empfehlungen

Åvor

Åwährend

Ånach

Literatur

- Vitale K, Getzin A. (2019) Nutrients , 11, 1289; doi:10.3390/nu11061289.

- DGE. (2019) Ernährungs Umschau international. 11.



Empfehlungen bei Ausdauersport
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Literatur

- Vitale K, Getzin A. (2019) Nutrients , 11, 1289; doi:10.3390/nu11061289.

- DGE. (2019) Ernährungs Umschau international. 11.

Während

Meist in Form von Getränken

- alle 15 Minuten - 150 -350 ml eines Getränks - mit 

einem Kohlenhydratanteil von ca. 6%

Indiv . Anpassungen notwendig

Längerfristig

<90 min keine Änderungen notwendig

>90 min Carb loading (Muskelgykogen

10 -15% steigern)

Direkt vorher

- DGE: 2-3h bei über 60 min 

(hepatischen Glycogenspeicher )

Nach

bei kurzen Intervall zwischen Belastungen 

- 2ð4 Stunden 1 ð1,2 g Kohlenhydrate/kg 

KG/h mit hohem glykämischem Index

Bei einer längeren Zeitspanne 6ð10 g 

Kohlenhydrate/kg KG/d 

werden .



Soll ich als Läufer im Breitensport 
meine Kohlenhydratzufuhr erhöhen?
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Ą Falsch

Ernährungsempfehlungen für gesunde 

Erwachsene

ĄKeine Adaptierungen notwendig



Vor dem Wettkampf
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Vor dem Wettkampf

- 2-3 h oder 1 -4 h kohlenhydratreiche Mahlzeit (1 -4 g/kg KG, je nach 

Dauer und Intensität) 

- Weniger Fett, nicht zu viele Ballaststoffe

- moderater Proteingehalt

- der Person bekannt

Literatur

- Thomas DT, et al. 2016 Med Sci Sports Exerc 48: 543 -568 .

- Beck et al 2015; 6: 259 ð267. doi : 10.2147/OAJSM.S33605

- ACSM, ADA,DC (2009), 10.1249/MSS.0b013e31890eb86

https://dx.doi.org/10.2147/OAJSM.S33605


Bei einer längeren intensiven Belastung 
(Fußball match, Lauf) wird empfohlen, 
Kohlenhydrate aufnehme?
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Literature 

- Thomas DT et al.  (2016) Med Sci Sports Exerc 48: 543 -568 .

- Vitale K, Getzin A. (2019) Nutrients 2019, 11, 1289; doi:10.3390/nu11061289

- Carsohn (2015) 

- DGE. (2019) Ernährungs Umschau international. 11.

Dauer Menge Art

45 min Keine Notwendigkeit

45 -75 min Geringen Mengen oder Mund spülen Kohlenhydrate mit 

unterschiedlichen 

Transportmechanismen

Gluc/ Frc (2:1 ( higher

ingestion rates ;

improve GI tolerance )

1-2,5 h 30 -60g/h (alle 10 ð15 min) Gluc/ Frc

Training empfohnlen

>2,5 h 60 -70g/h ; falls toleriert 90 g/h Gluc/ Frc

Training essenziell

Ą Richtig

Toleranz von Kohlenhydrate vorher checken!!



Proteine

Abteilung f. Sozial - u. Präventivmedizin, Zentrum f. Public Health

Mythen rundum Ernährung bei Sport

16

Rolle

Å Bau und Strukturstoffwechsel (Muskeln, Sehnen, Bänder und Knochen)

Å Metabolisch und hormonelle Stoffwechselprozesse

Å Sport: muskuläre Proteinbiosynthese, Muskelmasse & -kraft, Vermeidung einer 

katabolen Stoffwechsellage, Immunkompetenz

Empfehlungen (Menge)

Å 0,8 g/kg KG Erwachsene

Å 1 g/Kg KG Personen >65 Jahre

Å 0,8 g/kg KG bis 5 Stunden Sport

Å 1,2 -2,0 g/kg KG > 5 Stunden Sport (abhängig von der Periodisierung)

Å >2 g/Kg Körpergewicht nicht empfohlen

Å 3g/kg Körpergewicht vereinzelte Studien - Datenlage nicht ausreichend

Literature 

- DGE. (2020) Ernährungs Umschau international. 7.



Proteine
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Empfehlungen (Quelle)

Å Mischung (tierische und pflanzliche Proteine)

Supplemente

Å DGE: keinen physiologischen Grund, die Proteinzufuhr durch Supplemente zu ergänzen 

Å Ausnahmen: Lebensmittelunverträglichkeiten, besonders intensiven Trainingseinheiten, Energierestriktion, speziellen 

Ernährungsformen

Å British Nutrition Foundation

Å The advice to consider supplementation for a performance benefit is for high performance athletes

Å é should be carried out alongside expert advice

Å é are advised to follow a ôfood firstõ approach 

Å é recreational gym-goers, it is generally unnecessary

Å However, after competition or an intense training session , high quality protein powders can be a more 

convenient and transportable recovery method.

Å ACSM

Å òA diet based on the current protein intake recommendations may be achieved through a balanced diet and 

does not require additional supplementation .ó

Literature 

- DGE. (2020) Ernährungs Umschau international. 7.

- ACSM, ADA,DC (2009), 10.1249/MSS.0b013e31890eb86

- British Nutrition Foundation . https ://www.nutrition.org.uk/healthyliving/an -active -lifestyle/eating -for -sport -and -exercise.html.



Proteine
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Empfehlungen (Timing)

ÅZeitfenster bis 2 h nach Belastung (kontroverse ð

Proteinbiosynthese bis 24 h erhöht)

ÅĄ Timing nicht all zu genau zu sehen ðim Zusammenhang 

mit Belastung (weitere Studien)

ÅĄ Mehrmals am Tag bis 2 g/Kg/Tag

ÅRegeneration : Rolle von Proteine weiterhin umstritten

Literature 

- DGE. (2020) Ernährungs Umschau international. 7.

- ACSM, ADA,DC (2009), 10.1249/MSS.0b013e31890eb86



Proteinquellen
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(1 Portion) Eiweiß

Putenbrust (150g) (36 g)

Schweinefleisch (150g) (32 g)

Rindfleisch (150g) (31 g)

Kalbfleisch (150g) (29 g)

Lachs (150g) (28 g)

Würstel (100g) (15 g)

Griechisches Joghurt (200g) (14 g)

Hartkäse (30 g) (10 g)

1 Stück Topfenkuchen 

(100 g)
(9 g)

¼ l Milch (250 ml) (8 g)

1 Ei (45 g) (6 g)

Weichkäse (30 g) (6 g)

Wurst (30g) (6 g)

Hüttenkäse (40 g) (5 g)

Joghurt (150 g) (5 g)

Magertopfen (40 g) (5 g)

Molkegetränk (250 g) (2 g)

Sojabohne (150g) (18 g)

Weiße Bohnen (150g) (14 g)

Linsen (150g) (14 g)

Bulgur (150 g) (13 g)

Erbsen (150 g) (11 g)

Nudeln (150 g) (7 g)

Kartoffeln (200 g) (4 g)


